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1 раздел. 

Планируемые результаты освоения ООП 
 

(см. образовательную программу основного общего образования. Целевой раздел физическая 

культура стр.71). 

 

2 раздел. Содержание учебного курса. 

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. 

Гема 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 



гэ*л  скамейкой, на гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражне1 

стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученн 

цле.-тж ритмическая гимнастика. 

манна высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре. Onopin 

прыжок. ел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с напрыгиванием на снар 

'вместе.  соскок.  Прыжок  углом  с  разбега  под  углом  к  снаряду  и  толчком  одной  (конь 

- ' высота 110 см). Акробатика. Группировка из положений присед, сед. лежа на спш 

лерекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голо! 

Бревно. X дьба по бревну с различными положениями рук. с движениями руками. С остановка 

- . .-йке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба 

дбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку 1 

эдном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой 

/ ч-анием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение ь 

Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элемент! 

а I кчической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнена 

г -. -'разных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирямь 

:джерами. Тренировка   упражнений вводного комплекса; 1- подтягивание в висе н 

перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- и 

жения. лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений вводной 

к. мплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по канату без помощь 

•. :. 3- подъем ног висе па перекладине или гимнастической стенке на максимальную высоту; 4- 

п< дъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с отягощением. 

Гема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая подготовка: развити 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных способностей • 

использованием упражнений легкой атлетики. 

Bei 3 .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 

4x100м. 4x400м. 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, стар гы 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 

длин} с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-1 1 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. 

Гема 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. 

Гема 5. Подвижные игры  и эстафеты 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, 

ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 

«1 ир», «Перетяни за черту», «Жмурки». «Купи бычка». «Догнать переднего», «Перепрыжка в 

противоположную сторону». «Игра в хоккей руками». «Кто быстрее», «Длинные прыжки с 

мячом». «Далёкий бросок». «Летучий мяч», «Высокий бросок». «Школа мяча», «Бег вдвоём на 

трёх ногах», «Надеть и снять верёвочное кольцо». «Бег ловких». «Бег пьяных». «Перетяни за 

черту». «Мяч - мишень», «Гонка мячей различные варианты». Футбол. 

 
Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия. 

Критериями оценки являются: 

уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и 

навыками; 

общая физическая подготовленность; 

уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и жизненно 

важными умениями. 

спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно необходимыми 

навыками. 

 

 

 
Теоретическая часть 

11 класс 

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. 

Гема 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. 

Гема 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 

Гема 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 ('иловые 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. 

Гема 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 

4x100м, 4x400м. 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. 

Гема 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. 

Гема 5. Подвижные игры и эстафеты 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, 

ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр. 



«Тир». «Перетяни за черту». «Жмурки». «Купи бычка», «Догнать переднего», «Перепрыжка в 

противоположную сторону», «Игра в хоккей руками», «Кто быстрее», «Длинные прыжки с 

мячом». «Далёкий бросок», «Летучий мяч», «Высокий бросок», «Школа мяча». «Бег вдвоём на 

трёх ногах», «Надеть и снять верёвочное кольцо», «Бег ловких», «Бег пьяных». «Перетяни за 

черту», «Мяч - мишень», «Гонка мячей различные варианты». Футбол. 
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№ 

 

п/п 

11 класс 

Наименование разделов, тем Количество часов 

 
Всего Контроль  Практические 

работы 
 

1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 
 

2 Легкая атлетика 52 12 - 

3 Спортивные игры (волейбол) 
  

16 

  

- 
 

- 

4 Лыжная подготовка 
 

15 
 

1 - 

5 Спортивные игры (баскетбол) 
 

19 
 

- - 

 
Всего: 

 
102 13 - 

 

 Всего Контроль Практические 

работы 

1 Основы знаний о физической культуре В про.цессе 

урока 

  

2 ‘ Легкая атлетика 52 11 - 

3 Спортивные игры (волейбол) 16 - - 

4 Лыжная подготовка 15 1 - 

5 Спортивные игры (баскетбол) 19 - - 

 
Всего: 102 12 - 

 


