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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса разработана на основе: 

 Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012, 

№ 273 – ФЗ (с изменениями и дополнениями); 

 Федерального государственного образовательного стандарта основного общего 

образования (с изменениями и дополнениями); 

 Федерального перечня учебников, утверждённого Министерством «Просвещения» РФ 

(приказ №345 от 28.12.18); 

 Примерной программой основного общего образования по физической культуре; с 

изменениями (Приказ Министерства образования и науки РФ № 609 от 23.06. 2015 г. в 

соответствии с пунктом 31 Плана мероприятий по поэтапному внедрению 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО), (распоряжение Правительства Российской Федерации от 30.06.2014 г. № 1165-

р.) 

 Авторской программой Физическая культура 10-11 классы под редакцией В.И. Лях М.: 

Просвещение 2019 год: 

 УМК: Виленский, М.Я.Физическая культура. 10–11 кл.: учеб. для 

общеобразовательных. учреждений / М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. 

Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. –М.: Просвещение, 2019 г 

 Основной образовательной программы ООО ГБОУ СО «СКШ №2 им. 

В.В.Талалихина»; 

 Учебного плана ГБОУ СО «СКШ №2 им. В.В.Талалихина». 

Данная рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса ГБОУ СО «СКШ №2 

им. В.В.Талалихина», разработана в соответствии с основными положениями Федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования, основана на 

программе по предметной линии учебников В.И.Ляха и обеспечена учебником для 

общеобразовательных учреждений «Физическая культура. 10-11 классы» (М.: Просвещение 

2019).  

       

Общая характеристика предмета. 

 

Физическая культура - это обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Учебный предмет «Физическая культура» является основой физического 

воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения - физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня (физкультминутки, зарядки и т.п.) 

и второй половины дня (гимнастика, подвижные игры), внеклассной работой по физической 

культуре (спортивные секции, группы ОФП), физкультурно-массовыми и спортивными 

мероприятиями (дни здоровья, спортивные праздники, походы и т.п.) - достигается 

формирование физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и 

потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение 

основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую 

подготовленность.  

Главной целью школьного образования является развитие ребёнка как компетентной 

личности путём включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: 

учёба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное 

саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций 

обучение рассматривается как процесс овладения не только определённой суммой знаний и 

системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего 

образования направлено на достижение следующих целей: 

• Развитие физических качеств и способности, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 



• Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

• Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта. 

• Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций. 

•  Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 

формах занятий физическими упражнениями. 

На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004г. В 

содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в 

настоящее время компетентностный, личностно-ориентированный, деятельностный 

подходы, которые определяют задачи физического воспитания 10-11 классов: 

• Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам. 

• Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 

• Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности 

условиях. 

• Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 

• Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в 

армии. 

• Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта. 

• Формирование адекватной самооценке личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма. Развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания. 

• Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психических 

регуляции. 

 

Модуль воспитательной работы (школьный урок): 

 использовать потенциал каждого урока на демонстрацию примеров гражданского 

поведения, проявления добросердечности через подбор текстов для чтения, задач для 

решения проблемных ситуаций для обсуждения, анализ поступков людей и другое 

(использовать на уроках календарь образовательных событий, приуроченных к 

государственным и национальным праздникам России); 

 побуждать обучающихся соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, правила 

общения, принципы учебной дисциплины, самоорганизации, взаимоконтроля и 

самоконтроля; 

 включение в урок игровых моментов, которые помогают поддержать мотивацию 

обучающимся к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных 

отношений в классе, установлению доброжелательной обстановки во время урока; 

 применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: интеллектуальных игр, 

стимулирующих познавательную мотивацию обучающихся, дидактического театра, где 

полученные на уроке знания обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, 

которые дают учащимся возможность приобрести опыт веления конструктивного 

диалога; групповой работы или работы в парах, которые учат обучающихся командной 

работе и взаимодействию с другими учащимися; 



 организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего кадетам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи. 

Программа обеспечивает оперативное введение в образовательный процесс содержания, 

адекватно отражающего смену жизненных реалий, формирует пространство, на котором 

происходит сопоставление обучающимися собственных стремлений, полученного опыта 

учебной деятельности и информации, в первую очередь в отношении профессиональной 

ориентации. 

Все разделы рабочей программы содержат основные теоретические сведения и 

практические работы. При этом предполагается, что перед выполнением практических работ 

обучающиеся должны освоить необходимый минимум теоретического материала. Основная 

форма обучения - учебно-практическая деятельности. 

Использование УМК: 

 Учебник: Физическая культура. 10–11 кл.: учеб. для общеобразоват. Организаций: 

базовый уровень /В. И. Лях.7-е изд. – М. Просвещение, 2019 г. 

 Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 кл.: пособие для учителей 

образовательной организаций/В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2019 г. 

 Физическая культура  Методические рекомендации 10-11 класс М.Я. Виленский, В.Т. 

Чичикин, Т.Ю. Торочкова под ред.М.Я. Виленского М.: Просвещение, 2019г 

 

Место учебного предмета в учебном плане 

 

Учебным планом гимназии на изучение физической культуры в 10-11 классе отводится 2 

часа в неделю 68 часов в год. Изучение физической культуры в 10-11 классе основной 

школы обеспечивает достижение следующих личностных, метапредметных и предметных 

результатов. 

 Для прохождения теоретических сведений  выделятся время  в процессе уроков. Все 

разделы авторской программы соблюдены.   

Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка 

часов). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

В связи с отсутствием материально-технической базы (неимением бассейна), в рабочую 

программу включены «Элементы единоборств».  

В целях сокращения нагрузки для обучающихся, отдельные часы программы будут 

вынесены на самостоятельное изучение, для этого будут использоваться другие 

информационные образовательные ресурсы: «Дневник РУ», «Российская электронная 

школа»,  «Учи.ру», «Skype»,  «Фоксворд»,  «Якласс» и т.д. 

Текущая успеваемость, промежуточная аттестация, как в очном и дистанционном режиме 

проводится в соответствии с «Положением об организации обучения в дистанционном 

режиме в период карантина и в актированные дни с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ 

основного общего, среднего общего образования ГБОУ СО «СКШ №2 им. В.В.Талалихина» 

и «Положением о промежуточной и итоговой аттестации. 

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета «физическая культура» 

 

 Вид программного материала Количество часов 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе занятий 

2 Легкая атлетика 18 часов 

3 Спортивные игры 19 часов 

4 Гимнастика, атлетическая гимнастика. 12 часов 

5 Лыжная подготовка 9 часов 

6 Элементы единоборств 8 часов 

 Итого 68 часов 

https://uchi.ru/
https://uchi.ru/


Личностные результаты отражают: 

 российская гражданская 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); 

 гражданская позиция 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; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 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; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 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; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и 

других видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

 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; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности 

в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

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

первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных 

проблем; 

 сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение 

опыта эколого-направленной деятельности; 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

Метапредметные результаты отражают: 

 Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленной цели 



и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных 

ситуациях; 

 Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

 Владение навыками познавательной, учебно-исследовательской, проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 

различных методов познания; 

 Готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпритировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

 Умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 Владение языковыми средствами-умение ясно, логично и точно излагать свою точку 

зрения, использовать адекватные языковые средства; 

 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. 

 К метапредметным результатам относятся: самостоятельность в планировании и 

осуществлении учебной, физкультурной спортивной деятельности. Организация 

сотрудничества со сверстниками и педагогами, способность к построению 

индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-

исследовательской и социальной деятельности. 

Предметные результаты отражают: 

 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в 

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 

 для слепых и слабовидящих обучающихся: 

• сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе 

формирования трудовых действий; 

• сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических 

средствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 

 для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

• овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом двигательных, 

речедвигательных и сенсорных нарушений; 

• овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей 



здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

• овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

• овладение доступными техническими приёмами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь 

объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном 

мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших 

достижений; 

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведения ЗОЖ; 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования отдельных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, 

их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливание организма; 

• организации и проведения самостоятельных форм занятий физическими упражнениями 

и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований; 

• использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой; 

Выполнять: 

• самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

• приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, 

приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

• приёмы массажа и самомассажа; 

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий 

Определять: 



• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений 

Осваивать двигательные умения, навыки и способности: 

• в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме наряды с 

места, с разбега, в горизонтальную и вертикальную цели; 

• в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный прыжок, 

выполнять акробатическую комбинацию, лазать по канату, выполнять комбинацию с 

предметами (девушки). 

• в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 

• в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре, в процессе выполнения 

комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из 

спортивных игр. 

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) 

показателей развития физических способностей с учётом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. (таблица) 

Должны быть освоены: 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и ЗОЖ; 

осуществление коррекции недостатков физического развития; проведение самоконтроля и 

саморегуляции физических и психических состояний. 

Способы спортивной  деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому 

многоборью; осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание 

собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовки; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату. 

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. 

 

Содержание учебного предмета. 

 

Раздел: Общетеоретические и исторические сведения (в процессе урока). 

Правовые основы физической культуры и спорта. Понятие о физической культуре 

личночти. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 

Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Основные формы и методы 

физических упражнений. Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими 

упражнениями. Адаптивная физическая культура. Способы регулирования нагрузки. Формы 

и средства контроля за индивидуальной физкультурной деятельностью. Основы организации 

двигательного режима. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 

Способы регулирования массы тела человека. Современное олимпийское и физкультурно-

массовое движение. 

Лёгкая атлетика - 18 ч. 

Техника спринтерского бега: высокий    старт от 30 до 60 м. Бег с ускорением от 30 до 60 

м. Бег на результат 100 м. Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 15 до 20 

мин. Бег на 1000 м., 3000 м. Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 3-5 шагов   

разбега способом «перешагивание». Техника метания  гранаты. Развитие выносливости: 

кросс до 25 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая 

тренировка.  

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных положений.   

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой  

Упражнения для развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. 

Правила самоконтроля 

Гимнастика, атлетическая гимнастика - 12 ч 

Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим мячом, 

гантелями (6, 8, 10 кг). Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и 

инвентаря. Прыжки со скакалкой. Акробатические упражнения: кувырок вперед (назад) в 

группировке; стойка на голове и руках, перекат вперед в упор присев.  

Висы и упоры: Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись;   подтягивание в висе; 

поднимание прямых ног в висе,выход в упор, подъём переворотом. Упражнения на 

параллельных брусьях (выход в упор, мах ногами, стойки на плечах, соскок в перёд). 

Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Основной задачей гимнастических упражнений является развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки (перекаты, кувырки вперед, стойка на 

голове и руках, кувырок в сторону, построения и перестроения, лазанье и перешагивание). 



Лыжная подготовка - 9 ч. 

В задачи лыжной подготовки и содержание уроков входит обучение основным строевым 

приемам с лыжами, видам построений, перестроений и передвижений в строю, самым 

необходимым способам передвижения (скользящий шаг с палками, коньковый шаг, подъемы 

и спуски, передвижение на лыжах до 5 км). Передвижения на лыжах. 

Баскетбол - 8 ч.  

Знания о спортивной игре (в процессе урока). Терминология избранной спортивной игры. 

Правила и организация избранной игры. Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек. Стойки   игрока,   перемещения   в 

стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и 

прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от 

плеча на месте и в движении без сопротивления  защитника  (в  парах, тройках, квадрате, 

круге).  

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение без 

сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с места и в движении (после 

ведения) без сопротивления защитника. Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.    

Индивидуальная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.  

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений.  

Волейбол - 6 ч.  

Знания о спортивной игре (в процессе урока). Терминология избранной спортивной игры. 

Правила и организация избранной игры. Правила техники безопасности при занятиях 

спортивными играми.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в 

стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть). Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).  

Техника приема и передач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после 

перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.  

Техника  подачи мяча: нижняя прямая подача мяча с расстояния 3-6 м от сетки.  

Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания 

мяча партнером.  

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.  

Футбол - 5 ч.: остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы и подошвой. Удар 

по катящемуся мячу внутренней частью подъема. Удар по неподвижному мячу внешней 

частью подъема. Удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы и 

средней частью подъема. Учебная игра. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с 

изменением направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; 

метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры 

длительностью от 20 с до 12 мин. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с 

максимальной частотой в течение 7 - 10с. 

Элементы единоборств - 8 ч.  

Общеразвивающие (специальные) упражнения борцов. Упражнения по овладению 

приемами самостраховки при падении на бок, спину, грудь, бок. Страховка. Приемы борьбы 

стоя: передняя подножка. Стойки, передвижения в стойке. Дистанции. Захваты рук, 

туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы лежа: переворачивание стоящего на 

четвереньках захватом шеи и руки, двух рук. Приемы борьбы лежа: удержание сбоку. 



Болевые приемы: узел и рычаг локтя. Приёмы борьбы стоя: броски ногами (зацеп, подсечка), 

броски вперёд и назад. 

С 10 класса начинается обучение технико-тактическим действиям в спортивных играх. В 

ходе изучения раздела ученики должны знать правила игры (баскетбол и волейбол).  

В баскетболе  изучают ведение мяча различными способами, броски мяча в кольцо с 

различных дистанций, ловлю и передачу мяча одной и двумя руками. 

В волейболе изучают прием и передачи (верхняя и нижняя) и подачи (верхняя и нижняя). 

В ходе изучения курса дети должны уметь играть в данные спортивные игры по правилам 

Гимнастика и атлетическая гимнастика. Развитие гибкости, координации движений, силы, 

выносливости. 

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации 

движений, быстроты. 

Развитие быстроты, силы, выносливости. Подготовка к выполнению видов испытаний 

(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО), Упражнения культурно-этнической 

направленности: сюжетно образные и обрядовые игры, элементы техники национальных 

видов спорта. 

 

Контрольные нормативы 10 - 11 класс 

 

 

 

 

 

 

 

 

Календарно-тематическое планирование 10 - 11 классов 

Учащиеся  Мальчики 

Класс Контрольные упражнения  “5” “4” “3” 

10-11 Челночный бег 3*10  м, сек 6.9 7.6 8.0 

10-11 Поднимание туловища 1 мин. 52 47 39 

10-11 Бег 1000м.мин 3,20 3,50 4,15 

10-11 Бег 100 м, секунд  13.8 14.2 15.0 

10-11 Бег 3000 м, мин  12.40 13.20 14.00 

10-11 Прыжок в длину с места 230 220 200 

10-11 Подтягивание 13 10 8 

10-11 Метание гранаты 36 30 25 

№ 

урока 

Раздел, тема урока Дата проведения Примечание 

план факт  

1 Лёгкая атлетика (10 часов). Техника безопасности  

при  проведении занятий по легкой атлетике. Техника 

высокого старта. 

1.09-4.09   

2 Спринтерский бег. Высокий старт (60 - 100 м).   

Правовые основы физической культуры и спорта §1  

1-4.09   

3 Бег 100м. Специальные беговые упражнения.  6-11.09   

4 Спринтерский бег. Финиширование. Передача эста-

фетной палочки. 

6-11.09   

5 Бег 100 м на результат. Специальные беговые 

упражнения. 

13-18.09   

6 Повторение метание гранаты весом 700 грамм. 13-18.09   

7 Тестирование – подтягивание. 20-25.09   

8 Метание гранаты весом 700 грамм – тестирование. 20-25.09   

9 Бег на средние дистанции. Тестирование  –  бег 2000 

м.  Понятие о физической культуре личности § 2 

27.09-2.10   

10 Бег 3000 м на результат.  Роль опорно-двигательного 

аппарата в выполнении физических упражнений § 2. 

27.09-2.10   



11 Техника безопасности при  проведении занятий по 

баскетболу. Стойка и передвижения игроков. 

4-9.10   

12 Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от 

груди на месте в парах. Тестирование – прыжок в 

длину с места. 

4-9.10   

13 Ведение и передача мяча двумя руками от груди в 

движении. Игра по упрощенным правилам. 

11-16.10   

14 Оценка техники стойки и передвижений игрока. 

Бросок двумя руками от головы с места. 

11-16.10   

15 Передача мяча двумя руками от груди в движении. 

Игра 2х2. 

Тестирование -  поднимание туловища за 30 сек. 

18-23.10   

16 Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах с 

шагом. Тестирование – наклон вперед, стоя 

18-23.10   

17 Остановка двумя шагами. Бросок двумя руками от 

головы после ловли мяча. 

25-30.10   

18 Оценка техники ведения мяча на месте. Игра в мини-

баскетбол. 

25-30.10   

19 Физическая культура и спорт в профилактике 

заболеваний и укрепления здоровья. Правила 

поведения и техника безопасности на занятиях. § 2-3. 

10.11-13.11   

20 Гимнастика (12 часов). Техника безопасности при  

проведении занятий по гимнастике. Висы. Строевые 

упражнения. 

10.11-13.11   

21 Совершенствование подъёма переворотом. 15.11-20.11   

22 Строевые упражнения. 

Подтягивания в висе. 

15.11-20.11   

23 Изучение комбинации на брусьях (подъём в упор 

махом назад, сед ноги врозь, махом вперёд соскок). 

22-27.11   

24 Повторение комбинации на брусьях (подъём в упор 

махом назад, сед ноги врозь, махом вперёд соскок). 

22-27.11   

25 Зачёт комбинации на брусьях (подъём в упор махом 

назад, сед ноги врозь, махом вперёд соскок). 

29.11-4.12   

26 Развитие силовых способностей, стойка на голове и 

руках. 

29.11-4.12   

27 Атлетическая гимнастика. Упражнения с гантелями. 6-11.12   

28 Атлетическая гимнастика. Упражнения с штангами. 6-11.12   

29 Атлетическая гимнастика. Упражнения с гирями. 13-18.12   

30 Кувырки вперед и назад. 13-18.12   

31 Оценка техники выполнения кувырков, стойки на 

голове и руках 

20-25.12   

32 Элементы единоборств (8 часов). Техника 

безопасности и поведения учащихся во время занятий. 

Виды единоборств. Гигиена борца. Общеразвивающие 

упражнения борцов на месте и в движении. 

20-25.12   

33 Общеразвивающие (специальные) упражнения 

борцов. Упражнения по овладению приемами 

самостраховки при падении на бок, спину, грудь, бок. 

Страховка. 

10-15.01   

34 Приемы борьбы стоя: передняя подножка. 10-15.01   

35 Стойки, передвижения в стойке. Дистанции. Захваты 

рук, туловища. Освобождение от захватов. 

17-22.01   

36 Приемы борьбы лежа: переворачивание стоящего на 17-22.01   



четвереньках захватом шеи и руки, двух рук. 

37 Приемы борьбы лежа: удержание сбоку. Болевые 

приемы: узел и рычаг локтя от удержания сбоку 

24-29.01   

38 Изучение бросков в стойке: задняя, передняя 

подножки. 

31-05.02   

39 Изучение комбинаций из разученных ранее бросков. 31-05.02   

40 Лыжная подготовка (9 часов). Техника безопасности  

при проведении занятий по лыжной  подготовке. 

7-12.02   

41 Попеременный двушажный ход. Повороты в 

движении. 

7-12.02   

42 Повороты переступанием в движении. Оценка 

выполнения техники попеременного двушажного 

хода. 

14-19.02   

43 Одновременный одношажный  и бесшажный ходы. 14-19.02   

44 Одновременный двушажный ход 21-26.02   

45 Оценка выполнения техники одновременных ходов на 

учебном кругу. 

21-26.02   

46 Спуски и подъемы на склонах. Подъем 

«полуелочкой». 

28-5.03   

47 Дистанция 5 км на время. Спуски и подъемы. Подъем 

«елочкой». 

28-5.03   

48 Торможение и поворот упором. 7-12.03   

49 Адаптивная физическая культура. Способы 

регулирования нагрузки. Формы и средства контроля 

за индивидуальной физкультурной деятельностью. § 

7-8-9. 

7-12.03   

50 Спортивные игры: волейбол (6 часов), футбол (5 

часов). Техника безопасности. Стойка игрока 

(исходные положения). 

14-19.03   

51 Перемещение в стойке приставными шагами: правым 

и левым боком, лицом вперёд. 

14-19.03   

52 Сочетание способов перемещений (бег, остановки, 

повороты, прыжки вверх) 

21-26.03   

53 Передача сверху двумя руками вперёд-вверх (в 

опорном положении) 

21-26.03   

54 Передача сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки 

и через сетку) 

28-4.04   

55 Передача снизу двумя руками в парах. Подача мяча 

сверху. 

28-4.04   

56 Остановка катящегося мяча внутренней стороной 

стопы и подошвой. 

4-9.04   

57 Удар по катящемуся мячу внутренней частью 

подъема. 

4-9.04   

58 Удар по неподвижному мячу внешней частью 

подъема. 

11-16.04   

59 Удары по неподвижному и катящемуся мячу 

внутренней стороной стопы и средней частью 

подъема. 

11.04-16.05   

60 Учебная игра. 18.04-23.05   

61 Техника безопасности по лёгкой атлетике. Бег 100 м. 

Специальные беговые упражнения.  

18.04-23.05   

62 Бег 100 м на результат.  25-30.04   

63 Совершенствование метание гранаты 700 грамм. 25-30.04   



 

 

 

 

 

 

 

Тестирование – подтягивание. 

64 Бег 25 минут. 10-14.05   

65 Тестирование  метание гранаты 700 грамм. 10-14.05   

66 Бег на средние дистанции. Тестирование  –  бег 2000 м 16-21.05   

67 Бег 3000  на результат. Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движение. 

16 .05-

21.05 

  

68 Спринтерский бег. Финиширование. Передача эста-

фетной палочки. 

23-25.05   


