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Введение 

 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура » (базовый 

уровень) разработана в соответствии с нормативными актами: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с последующими изменениями); 

- приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта среднего общего образования» (с последующими изменениями);  

- Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные программы, утверждена Министерством просвещения 

Российской Федерации 24.12.2018;  

- Федеральная основная образовательная программа среднего общего 

образования, одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию; 

 

Содержание учебного предмета(201час) 

  

 Физическая культура и здоровый образ жизни(6) 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность(3) 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание 

оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование(190) 
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и 



 

длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение 

на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных 

(игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание. 

Промежуточная аттестация(2) 

 

 

 

Содержание учебного предмета 

 

10 класс 

 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре 

(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в 

спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём.  

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, 

доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для 

носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, 

активный и пассивный отдых. Смена деятельности как вариант формы отдыха.  

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения 

профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их 

оздоровительное и прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям 

(пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных 

оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития 

и физической подготовленности (общие представления). 

Тема 1.4. Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской 

Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой 

для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной 

функции человека. 

 

Практическая часть 

Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых 

качеств, координация, гибкости.  

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, 

на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 

(лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и 

общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах 

и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые 



 

упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и 

многоскоки, метание в цель и на дальность. 

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с 

повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной 

гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, 

скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на 

коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), 

ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре. 

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с 

напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из 

положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, 

соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными 

положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая 

нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С 

поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с 

предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. 

Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне 

«Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы 

атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение 

разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, 

тренажерами. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на 

перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 

4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по 

канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением.  

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая подготовка: 

развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных 

способностей с использованием упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие 

выносливости.  

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по 

пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный 

бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на 

короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, 

финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование 

эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие 

дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с 

группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 



 

2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. 

Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом 

«перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения 

прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на точность приземления. Прыжки в 

длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного 

мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в 

горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания 

гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты 

(теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 

18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой 

ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в 

сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в 

цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения 

на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 

эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к 

спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя 

руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, 

вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые 

и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие 

игроков. Учебная игра.  

 

11 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре 

(лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила поведения в 

спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём.  

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, 

доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для 

носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, 

активный и пассивный отдых. Смена деятельности как вариант формы отдыха.  

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения 

профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их 



 

оздоровительное и прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям 

(пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных 

оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития 

и физической подготовленности (общие представления). 

Тема 1.4. . Правовые основы физической культуры (извлечения из закона 

Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической 

культурой для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания 

репродуктивной функции человека. 

 

Практическая часть 

Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых 

качеств, координация, гибкости.  

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, 

на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений 

(лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и 

общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах 

и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые 

упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и 

многоскоки, метание в цель и на дальность   

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с 

повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной 

гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, 

скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на 

коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), 

ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание.  Сгибание, разгибание рук в упоре. 

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с 

напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из 

положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, 

соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными 

положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая 

нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С 

поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с 

предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. 

Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне 

«Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы 

атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение 

разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, 



 

тренажерами. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на 

перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 

4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по 

канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением.  

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств. Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой 

атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие 

выносливости.  

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по 

пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный 

бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на 

короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, 

финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование 

эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие 

дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с 

группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 

2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 

Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. 

Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом 

«перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения 

прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на точность приземления. Прыжки в 

длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного 

мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в 

горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания 

гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты 

(теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 

18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой 

ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в 

сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в 

цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения 

на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных 



 

элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 

эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к 

спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя 

руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, 

вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые 

и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие 

игроков. Учебная игра.  

 

 

 2) Планируемые результаты освоения учебного предмета. 

 2.1. Личностные результаты.   

1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн); 

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном 

мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии 

экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.06.2017 N 613) 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, общественных отношений; 

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 



 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 

первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных 

проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение 

опыта эколого-направленной деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

 

 2.2. Метапредметные результаты  

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей 

и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных 

методов познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей 

разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1645) 

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

        9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения 

 

-  

Универсальные учебные действия:  

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы 

представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД). 

 

1. Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым 

можно определить, что цель достигнута; 



 

– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и 

морали; 

– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 

– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, 

необходимые для достижения поставленной цели; 

– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, 

оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения 

поставленной цели; 

– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

 

2. Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится:  

– искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять 

развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и 

познавательные) задачи; 

– критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  

распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; 

– использовать различные модельно-схематические средства для представления 

существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в 

информационных источниках; 

– находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений 

другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении 

собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для  широкого переноса средств и способов действия; 

– выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения 

со стороны других участников и ресурсные ограничения; 

– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

3. Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми 

(как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров 



 

для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а 

не личных симпатий; 

– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом 

команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и 

т.д.); 

– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 

– развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием 

адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

– распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их 

активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая  

личностных оценочных суждений. 

Предметные результаты:  

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования 

 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 



 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки 

 

  

 

 

                 Тематическое планирование уроков физической культуры с 

указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы  
10 класс 

  1. Основы знании о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 

саморегуляции  и  самоконтроля.( В процессе урока) 

  2. Гимнастика с элементами акробатики. 18часов 

  3. Спортивные игры.                                  30 часов 

  4. Лыжная подготовка.                                24 часа 

  5. Легкая атлетика.                                      21 час 

  6. Элементы единоборств.                           9часов 

  Итого за год                                                  102часа 

 

 

ГОДОВОЙ   ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА  

ДЛЯ 10 КЛАССА 



 

 

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
21 10     11 

3 Подвижные игры с 

элементами спортивных игр 
30  17   13  

4 Гимнастика с элементами 

акробатики 
18  18    

5 Элементы единоборств 
9   3  6 

 

 

6 Лыжная подготовка  
24   24  

 

 

 Итого: 102 27 21 3 0 24 

 

                 Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы.(10 кл)  

 

п/

№ 

№ 

урок

а 

Наименование разделов и тем 

Кол-во 

часов 

  I ЧЕТВЕРТЬ  

  ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА 10 

1 1 Техника безопасности на уроках л/а. Повторить низкий старт и 

стартовый разгон. Совершенствовать передачи мяча. Бег 3 мин 

 

1 

2 2 Содержание программы на первую четверть. Бег 30 м. 

Совершенствовать передачи мяча в волейболе. Бег 3 мин.   

1 

3 3 Прыжковые упражнения. Совершенствовать технику игровых  

приёмов. Бег на выносливость до 5 мин.    

1 

4 4 Беговые и прыжковые упражнения. КДП – прыжок в длину с места. 

Совершенствовать элементы спортигр. Бег до 7 мин.  

1 

 

5 5 Учёт бега на 100 м. Совершенствовать технику прыжка в длину с 

разбега. Бег в медленном темпе до 9 мин. 

1 

6 6 Учить метанию гранаты с 4 – 5 шагов разбега. Совершенствовать 

прыжок в длину с разбега. Бег 9 мин в медленном темпе.    

1 

7 7 Учёт прыжка в длину с разбега. преодоление полосы препятствий. 

Медленный бег до 11мин. 

1 

8 8 Полоса препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность. Бег в 

медленном темпе 11 мин. 

1 

9 9   Полоса препятствий. Учёт техники в метании гранаты с разбега на 

дальность. Бег в медленном темпе 13 мин. 

1 

10 10   Полоса препятствий. Учёт в беге на 800 м. ОРУ в парах на 

сопротивление. 

1 

 

  СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 17 

11 1 Техника безопасности во время занятий спортивными играми.   

1 



 

12 2 Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

1 

13 3 Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением 

защитника 

1 

14 4 Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника 1 

15 5 Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват) 

 

 

1 

16 6 Комбинации из изученных элементов техники перемещений и 

владений мячом 

 

1 

17 7 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  

 

1 

18 8 Учебная игра в баскетбол 

Игра  в баскетбол по правилам 

 

1 

19 9 Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку  

1 

20 10 Прием мяча отраженного от сетки 

 

1 

21 11 Варианты техники приема и передач мяча 1 

22 12 Варианты подач мяча 

 

1 

23 13 Варианты нападающего удара через сетку 

 

1 

24 14 Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка 1 

25 15 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  

 

1 

26 16 Учебная игра в волейбол 

 

1 

27 17 Игра в волейбол по правилам 

 

1 

  II ЧЕТВЕРТЬ  

  ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  

ЕДИНОБОРСТВ 

 

18/3 

28 1 Техника безопасности во время занятий гимнастикой. 1 

29 2 Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед 

углом (д) 

1 

30 3 Лазанье по канату на скорость. 

 

1 

31 4 Подъем в упор силой, вис согнувшись,  Толчком ног подъем в упор 

на в/ж (д). 

1 

31 5 Упражнения в равновесии (д);  

 

1 

33 6  Элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д). 1 

34 7 Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д) 1 

35 8 Упражнения в равновесии (д);  

 

1 

36 9 Лазанье по двум канатам 

 

1 

37 10 Упражнения на брусьях 1 



 

 

38 11 Акробатическая комбинация 

 

1 

39 12 Упражнения в равновесии (д);  

 

1 

40 13 Упражнения на брусьях 

 

1 

41 14 Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой 

(д) 

1 

42 15 Упражнения в равновесии (д); 

 

1 

43 16 Акробатическая комбинация - учет 

 

1 

44 17 Опорный прыжок   

 

1 

45 18 Упражнения в равновесии (д) 1 

46 19 Опорный прыжок   

 

1 

47 20 Комбинация из ранее изучен- 

ных элементов  

1 

48 21 Комбинация из ранее изучен- 

ных элементов на  гимнастиче- 

ком бревне 

1 

  III  ЧЕТВЕРТЬ  

  ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА И     

                 ЭЛЕМЕНТЫ   ЕДИНОБОРСТВ 

24/6 

49 1 Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой 

 

1 

50 2 Скользящий шаг без палок и с палками 

 

1 

51 3 Попеременный двухшажный ход 

 

1 

52 4 Подъем в гору скользящим шагом 

 

1 

53 5 Одновременные ходы. Эстафеты 

 

1 

54 6 Повороты переступанием в движении 

 

1 

55 7 Передвижение коньковым ходом. 

 

1 

56 8 Попеременные ходы. Эстафеты 

 

1 

57 9 Торможение и поворот упором  

 

1 

58 10 Переход  с одновременных ходов на попеременные 

 

1 

59 11 Преодоление подъемов и препятствий 

 

1 

60 12 Переход  с одновременных ходов на попеременные 

 

1 

61 13 Преодоление подъемов и препятствий 1 



 

 

62 14 Прохождение дистанции до 5км (д);  

 

1 

63 15 Передвижение коньковым ходом. 

 

1 

64 16 Повороты переступанием в движении. 

 

1 

65 17 Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы 1 

66 18 Преодоление подъемов и препятствий 

 

1 

67 19 Переход с попеременных ходов на одновременные ходы  1 

68 20 Прохождение дистанции до 5км (д);  

 

1 

69 21 Передвижение коньковым ходом. 

 

1 

70 22 Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы 1 

71 23 Передвижение коньковым ходом. 

 

1 

72 24 Преодоление контруклонов. Эстафеты 

 

1 

73 25 Переход  с одновременных ходов на попеременные 1 

74 26 Преодоление подъемов и препятствий 

 

1 

75 27 Прохождение дистанции до 5км (д);  

 

1 

76 28 Преодоление подъемов и препятствий 

 

1 

77 29 Прохождение дистанции до 5км (д);  

 

1 

78 30 Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий 

 

1 

  IV ЧЕТВЕРТЬ  

  СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ 13 

79 1 Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника. 1 

80 2 Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника 1 

81 3 Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника. 1 

82 4 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

1 

83 5 Учебная игра в баскетбол 

 

1 

84 6 Игра в баскетбол по правилам 

 

1 

85 7 Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах 

 

1 

86 8 Варианты техники приема и передач мяча 

 

1 

87 9 Варианты подач в волейболе. 

 

1 

88 10 Варианты нападающего удара через сетку. 1 

89 11 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите. 

1 



 

90 12 Игра по упрощенным правилам 

 

1 

91 13 Учебная игра в волейбол 

 

1 

  ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА 11 

92 1 Упражнения в парах на гибкость и сопротивление. Беговые 

упражнения.  

1 

93 2 Бег с ускорениями по 20-30 м 2-3 раза. 

Бег 60 м. 

1 

94 3 Беговые упражнения, прыжковые упражнения. 1 

95 4 Бег 100м – учёт. Бег с переменной скоростью 2 мин.  1 

96 5 Беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование и учёт 

разбега и техники прыжка в длину. 

1 

97 6 Совершенствование техники метания гранаты на дальность с разбега 

в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин. 

1 

98 7 Учёт техники метания гранаты на дальность с разбега в 5-7 шагов. 

Бег до 8-9 мин. 

1 

99 8 Беговые и прыжковые упражнения. 

Метание гранаты 500 гр (д),  на дальность. 

1 

10

0 

9 Медленный бег до 25 мин. 

 

1 

 

10

1 

10 Бег  1500м (д) 

 

1 

10

2 

11 Игры – эстафеты. Итоги за год.    1 

 

 

Тематическое планирование 11 класс 

 

  1. Основы знании о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 

саморегуляции  и  самоконтроля.        ( В процессе урока) 

  2. Гимнастика с элементами акробатики.      18 часов 

  3. Спортивные игры.                                       30часов 

  4. Лыжная подготовка.                                    24часа 

  5. Легкая атлетика.                                            21час 

  6. Элементы единоборств.                                9часов 

  7. Итого:                                                         102 часа 

 

ГОДОВОЙ   ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА  

ДЛЯ  11 КЛАССА 

 

п/

№ 

Вид программного 

материала 

Кол-во 

часов 

1 

четверть 

2 

четверть 

3 

четверть 

4 

четверть 

1 Основы знаний  В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 
21 10     11 

3 Подвижные игры с 

элементами спортивных игр 
27  14   13  

4 Гимнастика с элементами 18  18    



 

акробатики 

5 Элементы единоборств 
9   3  6 

 

 

6 Лыжная подготовка  
24   24  

 

 

 Всего часов: 

99 24 21 30 

 

24 

 

 

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы.(11 кл) 

п/

№ 

№ 

урок

а 

Наименование разделов и тем 

Кол-во 

часов 

  I ЧЕТВЕРТЬ  

  ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА 10 

1 1 Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Повороты в 

движении. Учить эстафетному бегу. Медленный бег до 4 мин. 

 

1 

2 2 Бег 30 м с высокого старта. Совершенствовать технику эстафетного 

бега. Бег 4 мин. 

1 

3 3 Специальные и подготовительные упражнения по прыжкам. 

Совершенствовать передачу палочки в зоне передачи. Прыжок в 

длину с места 

1 

4 4 Повторить челночный бег 10х10м с учётом результата. 

Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Медленный бег до 6 

мин. 

1 

 

5 5 Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Повторение 

техники метания гранаты. Медленный бег 6 мин. 

1 

6 6 Совершенствовать технику метания гранаты. Прыжок в длину с 

разбега. 

Учёт бега на 100м. Бег в медленном темпе 7 мин. 

1 

7 7 Совершенствовать технику метания гранаты. Учёт техники прыжка в 

длину с разбега. Медленный бег 8 мин с ускорениями по 50м. 

1 

8 8 Совершенствовать технику метания гранаты на дальность. 

Преодоление полосы препятствий. Бег до 9 мин с ускорениями по 

60-80м. 

1 

9 9 Преодоление полосы препятствий. Учёт техники метания гранаты на 

дальность. Бег 10 мин с ускорениями по 60м 4-5 раз.  

1 

10 10 Совершенствовать скорость, ловкость и умения в преодолении 

полосы препятствий. Бег 1000м на время. 

1 

 

  СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 17 

11 1 Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

 

1 

12 2 Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением 

защитника  

1 



 

13 3 Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника 1 

14 4 Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват) 

1 

15 5 Комбинации из изученных элементов техники перемещений и 

владений мячом 

1 

16 6 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите   

1 

17 7 Учебная игра в баскетбол 

 

1 

18 8 Игра  в баскетбол по правилам 

 

1 

19 9 Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку  

1 

20 10 Прием мяча отраженного от сетки 

 

1 

21 11 Варианты техники приема и передач мяча 

 

1 

22 12 Варианты подач мяча 

 

1 

23 13 Варианты нападающего удара через сетку 1 

24 14 Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка 1 

25 15 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  

1 

26 16 Учебная игра в волейбол 

 

1 

27 17 Игра в волейбол по правилам 1 

  II ЧЕТВЕРТЬ  

  ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  

ЕДИНОБОРСТВ 

 

18/3 

28 1 Техника безопасности во время занятий гимнастикой 

 

1 

29 2 Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед 

углом (д) 

 

1 

30 3 Лазанье по канату на скорость 

 

1 

31 4 Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком 

ног подъем в упор на в/ж (д) 

1 

32 5 Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 1 

33 6 Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках 

(ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д) 

1 

34 7 Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор 

присев на одной ноге, махом соскок (д) 

1 

35 8 Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 1 

36 9 Лазанье по двум канатам 

 

1 

37 10 Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить 1 



 

упражнения на перекладине, брусьях. 

38 11 Акробатическая комбинация 

Лазанье по канату 

1 

39 12 Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)  1 

40 13 Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить 

упражнения на перекладине, брусьях. 

1 

41 14 Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок 

углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д) 

1 

42 15 Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)  

 

1 

43 16 Акробатическая комбинация. 

 

1 

44 17 Опорный прыжок. Отжимания.   

 

1 

45 18 Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 1 

46 19  Гимнастическая полоса препятствий. Лазание по канату. 1 

47 20 Комбинация из ранее изучен- 

ных элементов на брусьях 

1 

48 21 Комбинация из ранее изучен- 

ных элементов на  гимнастиче- 

ком бревне 

1 

  III  ЧЕТВЕРТЬ  

  ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА И     

                 ЭЛЕМЕНТЫ   ЕДИНОБОРСТВ 

24/6 

49 1 Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой 

 

 

1 

50 2 Скользящий шаг без палок и с палками 

 

1 

51 3 Попеременный двухшажный ход 

 

1 

52 4 Подъем в гору скользящим шагом 

 

1 

53 5 Одновременные ходы 

 

1 

54 6 Повороты переступанием в движении 

 

1 

55 7 Техника конькового хода. Эстафеты. 

 

1 

56 8 Попеременные ходы 

 

1 

57 9 Торможение и поворот упором  

 

1 

58 10 Переход с одновременных ходов на попеременные 1 

59 11 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни 

 

1 

60 12 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни 

 

1 

61 13 Преодоление подъемов и препятствий 1 



 

 

62 14 Элементы тактики лыжных ходов 1 

63 15 Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю) 1 

64 16 Техника конькового хода. Эстафеты. 

 

1 

65 17 Переход  с одновременных ходов на попеременные 1 

66 18 Преодоление подъемов и препятствий 

 

1 

67 19 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни 

 

1 

68 20 Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю) 1 

69 21 Техника конькового хода. Эстафеты. 

 

1 

70 22 Элементы тактики  лыжных ходов 

 

1 

71 23 Техника конькового хода. Эстафеты. 

 

1 

72 24 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни 

1 

73 25 Преодоление подъемов и препятствий 

 

1 

74 26   Элементы тактики  лыжных ходов 

 

1 

75 27 Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни 

1 

76 28 Элементы тактики  лыжных ходов 

 

1 

77 29 Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю) 1 

78 30 Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий 1 

  IV ЧЕТВЕРТЬ  

  СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ 13 

79 1 Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника 

 

1 

80 2 Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника 

 

1 

81 3 Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника 

 

1 

82 4 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  

1 

83 5 Учебная игра в баскетбол 

 

1 

84 6 Игра в баскетбол по правилам 

 

1 

85 7 Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах 

 

1 

86 8 Варианты техники приема и передач мяча 

 

1 

87 9 Варианты подач 

 

1 

88 10 Варианты нападающего удара через сетку 1 



 

 

89 11 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите 

 

1 

90 12 Игра по упрощенным правилам 

 

1 

91 13 Учебная игра в волейбол 

 

1 

  ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА 11 

92 1 Техника безопасности во время занятий л/а. Переменный бег до 10 

мин.   

1 

93 2 Прыжковые и беговые упражнения. Бег с ускорениями до 30м.  1 

94 3 Стартовый разгон с преследованием. Бег на 100м. Переменный бег  

до 4 мин. 

1 

95 4 Учить  технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной 

скоростью до 10 мин. 

1 

96 5 Закрепить технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной 

скоростью до 10 мин. 

1 

97 6 Учёт техники прыжка в длину с разбега. 

Бег с переменной скоростью до 11 мин. 

1 

98 7 Учить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с 

переменной скоростью до 11 мин. 

1 

99 8 Закрепить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с 

переменной скоростью до 11 мин. 

1 

10

0 

9 Совершенствовать технику метания гранаты на дальность с разбега. 

Бег с переменной скоростью до 11 мин.  

1 

 

10

1 

10 Учёт техники метания гранаты. Бег 3000 и 2000 м. 1 

10

2 

11 Учет - челночный бег, прыжок в длину с места, подтягивание, 

поднимание туловища. Итоги за год. 

1 

 

ПРОВЕДЕНИЕ ЗАЧЕТНО-ТЕСТОВЫХ УРОКОВ 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ: проверка нормативов проводится в течении учебного 

года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах 

обучения.  

ТЕСТОВЫЕ НОРМАТИВЫ: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках урока 

с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью более правильного 

распределения нагрузки на уроках 

 



 

 

 

 



 

 Показатели физической культуры 

 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и уровня 

овладения жизненно необходимыми навыками. 

 

Юноши 10 класс 

Тесты 
Оценка в 

баллах 5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,4 8,5 8,7 

Бег 100 м (с) 14,4 15,1 16,0 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 2000 м (мин, с) 10,3

0 

11,0

0 

11,30 

Бег 3000 м (мин, с) 15,0

0 

16,0

0 

17,00 

Метание теннисного мяча (м) 40 35 30 

Приседание (количество раз на время) 40/4

0 

40/4

5 

40/50 

Прыжок в длину с места (см) 230 220 200 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) 6 5 4,5 

Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз). 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество 

раз) 
7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8с

м 

+6с

м 

+4см 

Координационный тест —  25 27 29 

Координационный тест —  41 43 45 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 

волейбол 
4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) 

– баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска 

с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - 

баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Девушки- 10класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с)  9,5 9,7 10,5 



 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,0

0 

11,30 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 

Приседание (количество раз на время) 35/35 35/4

0 

35/45 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 

(2) 
8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10с

м 

+8с

м 

+5см 

Координационный тест —  (3) 30 32 34 

Координационный тест — (3) 48 50 52 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 

волейбол  
3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 

попыток) – баскетбол 
4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 

попыток) - баскетбол 

4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 
до 

7,5 

 

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток). 

(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на 

горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. 

Засчитываются попытки, при которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки 

сгибаются в локтевых суставах до 90"). 

(3). Тест выполняется с высокого старта. 

(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и 

раскачиваний. 

(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше 

перекладины. 

(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча. 

(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество 

правильно выполненных упражнений. 

 

Самостоятельная работа 

Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния 

занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека. 

Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней 

гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники 



 

легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в 

длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Выполнение 

подводящих упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на лыжах с 

использованием изученных способов. Выполнение прикладных гимнастических 

упражнений на спортивном городке. 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и 

уровня овладения жизненно необходимыми навыками 

 

Юноши основной медицинской группы 11 класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,0 8,3 8,5 

Бег 100 м (с) 14,00 14,50 15,0 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00 

Метание теннисного мяча (м) (1) 40 35 30 

Приседание (количество раз на время) 40/40 40/45 40/50 

Прыжок в длину с места (см) (1) 230 220 200 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 6 5 4,5 

Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) (4). 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз) (2) 
40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз) 
7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см 

Координационный тест — 

(с) (3) 

25 27 29 

Координационный тест — 

м (с) (3) 

41 43 45 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 

(6) 

9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (3) 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 

(кол-во раз) волейбол 
4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 

10 попыток) – баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения 

- по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

Девушки. 11 класс 



 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с)  9,5 9,7 10,5 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 

Приседание (количество раз на время) 35/35 35/40 35/45 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1) 3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз) (2) 
8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10см +8см +5см 

Координационный тест —  

(3) 

30 32 34 

Координационный тест — 

(с) (3) 

48 50 52 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 

(кол-во раз) волейбол 
3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 

попыток) – баскетбол 
4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - 

по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол 

4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток). 

(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на 

горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. 

Засчитываются попытки, при которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки 

сгибаются в локтевых суставах до 90"). 

(3). Тест выполняется с высокого старта. 

(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и 

раскачиваний. 

(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше 

перекладины. 

(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча. 

(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество 

правильно выполненных упражнений. 

 

Самостоятельная работа 



 

Изучение основных понятий физической культуры и спорта. Изучение влияния 

занятий физической культурой и спортом на различные системы организма человека. 

Разбор методики способов овладения двигательных действий. Выполнение утренней 

гигиенической гимнастики. Развитие двигательных способностей: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и координации движений. Повторение техники 

легкоатлетических упражнений: бега на короткие дистанции, кроссового бега, прыжка в 

длину, метания мяча. Освоение правил игры в волейбол и баскетбол. Выполнение 

подводящих упражнений для освоения техники плавания. Передвижение на лыжах с 

использованием изученных способов. Выполнение прикладных гимнастических 

упражнений на спортивном городке. 

 



 

Комплексы упражнений для домашнего задания. 

 

Комплекс 1 

 

 Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 8-10 сек с интервалом 30-40 сек). 

 Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 8-10сек с интервалом 45-60 сек) 

 Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (2-3 серии по 12-15 раз); 

 подскоки на прямых ногах (3-4 серии по 30-40 сек. с интервалом 60 сек.); 

 Упражнения на расслабление. 

 Лечь на спину, руки вдоль туловища. Смена положения ног встречными маховыми 

движениями. Повторить 15-25 раз. Выполнять в медленном темпе с большой амплитудой  

 Лечь на спину, ноги вместе, руки в стороны. Подняв ноги, опустить их влево, потом 

вправо. Повторить 6-10 раз. 

 

Комплекс 2 

 

1. Упражнения для увеличения подвижности локтевых и плечевых суставов  

2. Упражнения для увеличения подвижности позвоночного столба (различные наклоны 

повороты и вращения туловища). 

3. Упражнения для увеличения подвижности тазобедренного, коленного и голеностопного 

суставов (различные маховые движения с выпадами, “шпагаты). 

4. Упражнения на расслабление. 

 

Комплекс 3 

 

 Отжимание в упоре лежа 2-3 серии до отказа и подтягивание в висе 2-3 серии до отказа 

 прыжки через препятствия различной высоты на одной и двух ногах  

 Броски набивного мяча (1 кг из положения сидя и лежа на спине одной или двумя руками) 

всего 20-30 раз. 

 Подскоки на одной и двух ногах с места, доставая руками до высокого подвешенного 

предмета (2-3 серии по 15-20 прыж. с отдыхом 1 мин) 

 Приседание и выпрыгивание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 раз); 

 (для мышц туловища) опускание и поднимание туловища в положении лежа на спине или 

животе с закрепленными ногами (2-3 серии по 10-12 раз); 

 Лечь на спину, руки в стороны, ноги вместе. Круги ногами в обе стороны. Повторить в 

каждую сторону 4-8 раз. Круговые движения проделывать с большой амплитудой, ноги 

держать вместе. Выполнять в среднем темпе 

 Упражнения на расслабление. 

 

Комплекс 4 

 

 Беговая работа рук в макс. темпе (2-4 серии по 12-15 сек с интервалом 25-35 сек). 

 Бег на месте в максимальном темпе (3-4 серии по 12-15сек с интервалом 40-50 сек) 

 Приседание из полуприседа с отягощением (3-4 серии по 15-20 раз); 

 Лечь на спину, руки вытянуть за головой, ноги вместе. Одновременное встречное 

поднимание ног и туловища. Повторить 6-12 раз. Выполнять в среднем и быстром темпе 

 Лечь на спину, руки вдоль туловища. Поднять прямые ноги, опустить их за голову и 

медленно возвратиться в и.п. Повторить 8-15 раз. Выполнять в среднем темпе 

 Сесть на пол и опереться руками сзади. Подняв правую ногу вверх, одновременно 

прогнуться в пояснице, поставить ногу в сторону и возвратиться в и.п. То же в другую 



 

сторону. Повторить в каждую сторону 6-10 раз. Выполнять в медленном темпе с большой 

амплитудой 

 Упражнения на расслабление. 

 Бег с высоким подниманием бедра (2-3 серии по 15-20 сек с интервалом 20-30 сек) 

 

 

 

 

 


