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Пояснительная записка 

Рабочая программа по физической культуре разработана в соответствии: с 

рекомендациями примерной программы по физической культуре (Примерная программа по 

физической культуре. 10–11классы. - М.: Просвещение, 2011 год); с авторской «Комплексной 

программой физического воспитания учащихся 10 –11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. –  

М.: Просвещение, 2010). Программа рассчитана на 204 часа. 

  

Цели и задачи реализации программы 

Формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве 

общечеловеческой культуры, — главная цель развития отечественной системы школьного 

образования. Как следствие, каждая образовательная область Базисного учебного плана 

ориентируется на достижение этой главной цели. 

Целью физического воспитания на уровне среднего общего образования является 

содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической 

культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и 

навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Задачи: 
- содействие гармоничному физическому развитию, выработку 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 (силовых скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, 

согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости и др.) способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнении функции отцовства и материнства, подготовку' к службе в армии; 

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся 

устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической 

подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В 

процессе освоения учебного материала данной области обеспечивается формирование 

целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, 

законах и закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» в основной школе входит в предметную область 

«Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой 

физического воспитания школьников. 



Курс «Физическая культура» изучается в 10-11 классе из расчёта 3 ч в неделю: в 10 

классе — 102 ч, в 11 классе — 102 ч. Рабочая программа рассчитана на 204 ч на два года 

обучения (по 3 ч в неделю). Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая 

культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было 

указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение 

современных систем физического воспитания».  

При планировании учебного материала настоящей программы тема «Лыжные гонки» 

заменены на «Плавание» (Для бесснежных районов Российской Федерации или в отсутствие 

условий для занятий лыжной подготовкой разрешается заменять модуль «Лыжные гонки» на 

двигательную активность на свежем воздухе (протокол от 08.04.2015года№1/15). 

 

Учебно - тематический план изучения предмета  

«Физическая культура» в 10-11 классах 

 

№ 

п\п 

 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10 11 

1. 

 

Основы знаний о физической культуре, умения 

и навыки 

В процессе урока 

2. Физическое совершенствование 

2.1 Гимнастика с элементами акробатики 13 13 

2.2 Легкая атлетика 24 24 

2.3 Спортивные игры (баскетбол) 14 14 

2.4 Спортивные игры (волейбол) 17 17 

2.5 Плавание (вариативная часть) 34 34 

2.6 Подготовка к выполнению видов испытаний В процессе 

уроков 

В процессе 

уроков 

 ИТОГО: 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Содержание учебного предмета 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (10-11 класс) 

Социокультурные основы 
Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз-

вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к 

воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и 

защите Отечества. 

Психолого-педагогические основы 
Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за 

физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально 

ориентированной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды 

физических упражнений. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных 

прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая 

атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, 

координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

 

Медико-биологические основы 
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой 

активности и долголетия. 

Закрепление навыков закаливания 
Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение 

босиком, пользование баней. 

Физическое совершенствование 

Баскетбол (10-11 класс) 14 ч. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач 

мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Варианты 

ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Волейбол (10-11 класс) 17 ч. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема 

и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара через сетку. Варианты 

блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, 

групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным 

правилам волейбола. Игра по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики (10-11 класс) 13 ч. 
Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. 

Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами. 

Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на 

нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок. Прыжок ноги врозь через коня в 

длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.). Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину). Длинный кувырок через препятствие на 



высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. 

Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных 

элементов. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации 

общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с 

вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического 

инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика. Лазанье по двум канатам без помощи ног и 

по одному канату с помощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, 

гантелями, набивными мячами. 

Легкая атлетика (10-11 класс) 24 ч. 
Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Бег в 

равномерном и переменном темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м. Прыжки в длину с 13—15 шагов 

разбега. Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега. с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на 

дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 

м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500 - 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—

5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное 

расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2x2 м) 

с расстояния 10—12 м. Бросок набивного мяча двумя руками из различных исходных 

положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное 

расстояние. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, 

эстафеты, круговая тренировка. Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, 

изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный 

бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из 

различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. Биомеханические основы техники бега, 

прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. 

Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, 

прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника 

безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и 

инструктора в занятиях с младшими школьниками. Тренировка в оздоровительном беге для 

развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при 

занятиях легкой атлетикой. 

 

Плавание (10-11 класс) 34 ч. 

     Ознакомление с техникой безопасности в бассейне, личная гигиена. Специальная гимнастика 

пловцов на суше. Свободное плавание. 

ТБ в душевых, бассейне. Личная гигиена. Уметь выполнять имитационные упражнения пловцов 

на суше.  

   Упражнения на совершенствование техники кролем на груди: дыхательные упражнения в 

воде; плавание на ногах кролем на груди в сочетании с дыханием; плавание при помощи 

движений одной рукой (бес согласования и с согласованием дыхания ); плавание при помощи 

движений руками в согласовании с дыханием «три – три»; плавание в полной 

координации.Уметь выполнять упражнения на задержке дыхания, в согласовании с 

дыханием.Плавание 50 м. на скорость. 



    Упражнения на освоение и совершенствование техники плавания брассом: плавание при 

помощи движений ногами с доской (на груди, на спине; с различным положение рук); плавание 

при помощи движений руками с поплавком между ногами (без согласования и с согласование 

дыхания); плавание с согласование движений рук и ног (без согласования и с согласование 

дыхания); плавание в полной координации. 

Уметь выполнять движения вначале на задержке дыхания, затем – с дыханием. 

Техника поворота: плоского (в кроле на груди), маятником; скоростной поворот. Плавание 

кролем на груди, кролем на спине, брассом с применением изученных поворотов. 

Уметь выполнять технику поворотов различными способами в плавании. 

Техника поворотов. Отработать технику поворота маятник у стены. Старт из воды. Стартовый 

прыжок с тумбочки. Ускорения по 15 м. кролем на груди после выполнения стартового прыжка. 

Уметь выполнять технику старта. 

      Ознакомление с простейшим спасательным инвентарем – спасательные круги, пояса, 

жилеты, шары, багры, «кошки». 

Оказание первой медицинской помощи при утомлении, переохлаждении, утоплении. 

Уметь оказать первую медицинскую помощь. 

Знать признаки утомления и переохлаждения. 

Оценка действий при оказании ПМП другими учащимися. 

    

Подготовка к выполнению видов испытаний (10-11 класс) В процессе уроков. 
Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

Формы организации учебной деятельности 
Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки 

физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, 

спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, 

самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности 

учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической 

культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной 

направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с 

образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и 

направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением 

нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной 

педагогической задачи). 

 

Тематический план 10-11 класс 

№ 

урока 

Наименование 

раздела 

программы 

 

Тема 

урока 

Кол – во 

часов 

 

Элементы содержания 

   1. I четверть 

Основы знаний 

Инструктаж по 

охране труда. 

  

1 

 Первичный инструктаж на 

рабочем месте по технике 

безопасности. Инструктаж по 

л/а. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками. 

метании 

2 Легкая 

атлетика  

 

 

Спринтерский 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

18 

 

 

  

               5 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным 

мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных стороевых 

упражнений. Специальные 



бег беговые упражнения. Бег с 

хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) 

Бег с ускорением (5- 6 серий 

по 20 – 30 м).  

3    Высокий и 

низкий старт. 

 

  ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Различные И. П. 

старта, стартовое ускорение 5 

-6 х 30 метров. Бег со старта 3- 

4 х40 – 60 метров. 

4  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 

2 – 3 х 70 – 80 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной 

палочки.  

5  Развитие 

скоростных 

способностей. 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 

метров. Низкий старт – бег 

100 метров – на результат. 

6  Развитие 

скоростной 

выносливости 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 400 

– до 800 метров. Учебная игра.  

7  

метание 

Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

3 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей: юноши – до 

3 кг, девушки – до 3 кг. 

Метание теннисного мяча в 

горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния: до 18 метров. 

8 

 

 Метание гранаты  

на дальность. 

 ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Метание гранаты с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.  

9.  Метание гранаты  

на дальность. 

 ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 



упражнения. Метание гранаты 

с разбега на дальность  

10. прыжки Развитие силовых 

и 

координационных 

способностей. 

3 Комплекс с набивными 

мячами (до 1 кг).  

Специальные беговые 

упражнения.  Прыжки в длину 

с места – на результат. 

Прыжок через препятствие (с 

5 -7 беговых шагов), 

установленное у места 

приземления, с целью 

отработки движения ног 

вперед. Двойной и тройной 

прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 

6 – 8 прыжков. 

11.  Прыжок в длину с 

разбега. 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину 

с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий 

бег по стадиону 6 минут – на 

результат.  

12  Прыжок в длину с 

разбега. 

 ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный 

бег с изменением направления 

по сигналу. Прыжки в длину с 

11 – 13 шагов разбега – на 

результат.  

13.  

 

Длительный 

бег 

Развитие 

выносливости. 

 

 

 

       6 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 

100- 200—400 м быстро + 100 

медленно. Спортивные игры. 

14  Развитие силовой 

выносливости 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Преодоление 

полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, передвижения в 

висе на руках,  лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 

метров – на результат. 

15.  Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

16.  Переменный бег  ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 



Переменный бег – 15 – 20 

минут.  

17.  Гладкий бег   ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 3000 

метров – на результат. 

18.  Кроссовая 

подготовка 

 ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 25 

минут.  

19. II четверть 

Баскетбол 

 

Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

 

14 

Инструктаж по баскетболу. 

ОРУ с мячом. Специальные 

беговые упражнения. 

Перемещение в стойке 

баскетболиста Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений, в парах в 

нападающей и защитной 

стойке. Развитие 

координационных 

способностей. Правила 3,5 

секунд и 30 секунд. Учебная 

игра. 

20- 21  Ловля и передача 

мяча. 

 Комплекс упражнений в 

движении. СУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Варианты ловли и передачи 

мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в 

различных построениях), 

различными способами на 

месте и в движении (ловля 

двумя руками и одной; 

передачи двумя руками 

сверху, снизу; двумя руками 

от груди; одной рукой сверху, 

снизу, от плеча, над головой, с 

отскоком от пола). Учебная 

игра.  

22– 

23 

 Ведение мяча  Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ № 3 – на осанку. 

Варианты ловли и передачи 

мяча. Варианты ведения мяча 

без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком). 

Учебная игра 

24 -25  Бросок мяча   ОРУ с мячом.  СУ. Варианты 

ловли и передачи мяча. 



Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

(обычное ведение и ведение со 

сниженным отскоком) – 

Эстафеты. Варианты бросков 

мяча без сопротивления  и с 

сопротивлением защитников 

(бросок двумя руками от 

груди и сверху, бросок одной 

рукой от плеча, сверху; 

добивание мяча; бросок в 

прыжке..  Учебная игра 

26  Бросок мяча в 

движении. 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Варианты ловли 

и передачи мяча. Бросок на 

точность и быстроту в 

движении одной рукой от 

плеча после ведения в прыжке 

со среднего расстояния из – 

под щита. Учебная игра 

27  Штрафной 

бросок. 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения.  Варианты 

ведения мяча. Штрафные 

броски. Бросок  в движении 

одной рукой от плеча после 

ведения в прыжке со среднего 

расстояния из – под щита. 

Учебная игра 

28 -29  Тактика игры  ОРУ с мячом.  Специальные 

беговые упражнения. Ведения 

мяча. Ловля и передача мяча. 

Тактика игры в нападении, в 

защите, индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия. 

Учебная игра. 

30  Техника 

защитных 

действий. 

 Упражнения для рук и 

плечевого пояса. Комплекс 

ОРУ. Варианты ловли и 

передачи мяча. Ведения мяча 

без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

Действия против игрока с 

мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, 

накрывание). Групповые 

действия (2 * 3 игрока). 

Учебная игра. 



31  Зонная система 

защиты. 

 Комплекс ОРУ. Зонная 

система защиты. Нападение 

быстрым прорывом. 

Нападение через центрального 

игрока. Броски мяча в кольцо  

в движении. Эстафеты.  

Комплекс на дыхание. 

Учебная игра.  

32  Развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

 ОРУ. СУ. Личная защита под 

своим кольцом. 

Взаимодействие трех игроков 

в нападении «малая 

восьмерка». Учебная игра. 

33 III четверть 

Гимнастика 

СУ. Основы 

знаний. Развитие 

двигательных 

качеств. 

 

13 

Повторный инструктаж по ТБ, 

инструктаж по гимнастике. 

Современные системы 

физического воспитания 

(ритмическая гимнастика, 

аэробика, атлетическая 

гимнастика), их 

оздоровительное и прикладное 

значение. Специальные 

беговые упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

Упражнения с внешним 

сопротивлением –  с 

гантелями. Комплекс с 

гимнастической скамейкой .  

34 -35  Акробатические 

упражнения 

 ОРУ, СУ. Специальные 

беговые упражнения. Кувырок 

вперед, назад, стойка на 

голове, колесо, стойка на 

руках. С помощью, длинный 

кувырок. Упражнения на 

гибкость. Упражнения на 

пресс. Подтягивание: на 

высокой перекладине. 

36  Развитие 

гибкости 

 ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками.  

Комплекс упражнения 

тонического стретчинга. 

Комбинации из ранее 

освоенных акробатических 

элементов.  Прыжки 

«змейкой» через скамейку.  

Броски набивного мяча. 

37  Упражнения в 

висе 

 ОРУ комплекс с 

гимнастическими палками. 

Совершенствование 

упражнений в висах и упорах: 

подъем в упор силой, вис 

согнувшись. Прогнувшись, 



подъем переворотом. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов. 

Подтягивание – на результат.  

38  Развитие силовых 

способностей  

 ОРУ  на осанку. СУ. 

Подтягивание из виса. 

Метание набивного мяча из – 

за головы (сидя, стоя), назад 

(через голову, между ног), от 

груди двумя руками или 

одной, сбоку одной рукой. 

Упражнения для мышц 

брюшного пресса на 

гимнастической скамейке и 

стенке.  

39  Развитие 

координационных 

способностей 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Челночный бег с 

кубиками. Эстафеты. 

Дыхательные упражнения. 

Упражнения на гибкость. 

Прыжки со скакалкой. 

Эстафеты.  Упражнения на 

гибкость. 

40- 41  Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

 ОРУ, СУ.. Специальные 

беговые упражнения. Метание 

набивного мяча из – за головы 

(сидя, стоя), назад (через 

голову, между ног), от груди 

двумя руками или одной, 

сбоку одной рукой. Сгибание 

и разгибание рук в упоре: с 

опорой руками на 

гимнастическую скамейку. 

Опорный прыжок  - прыжок 

ноги врозь через коня в длину 

высотой 120 – 125 см.  

42 Волейбол Стойки и 

передвижения, 

повороты, 

остановки. 

17 Инструктаж Т/Б  по 

волейболу. ОРУ. Специальные 

беговые упражнения. 

Перемещение в стойке 

волейболиста. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений (шагом, 

приставным шагом, 

скрестным шагом, двойным 

шагом, бегом, скачком, 

прыжком, падением). Развитие 

координационных 

способностей. Правила игры в 

волейбол.  

43 -44  Прием и передача  ОРУ. СУ. Комбинации из 



мяча. освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, 

после перемещения, в прыжке. 

Развитие прыгучести. 

45  Прием мяча после 

подачи 

 ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. 

Специальные беговые 

упражнения. Комбинации из 

освоенных элементов техники 

перемещений. Прием и 

передача мяча (верхняя и 

нижняя) на месте 

индивидуально и в парах, 

после перемещения, в прыжке. 

Групповые упражнения с 

подач через сетку. 

Индивидуально – верхняя и 

нижняя передача у стенки. 

Развитие прыгучести. Учебная 

игра. 

46- 47  Подача мяча.   ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Верхняя прямая 

и нижняя подача мяча: а) 

имитация подачи мяча и 

подача мяча в стенку с 6 – 

7метров; подача на партнера 

на расстоянии  8 – 9 метров; 

подачи из – за лицевой линии.; 

подача с изменением 

направления полета мяча: в 

правую и левую части 

площадки.. на точночть 

попадания.. Учебная игра. 

48  Нападающий 

удар. 

 ОРУ. Верхняя прямая и 

нижняя подача. Развитие 

координационных 

способностей. Варианты 

нападающего удара через 

сетку: имитауия нижнего 

удара в прыжке толчком 

двумя ногами с места и с 

разбега в 1, 2, 3 шага. 

Атакующие удары по ходу: из 

зоны 2 с передач игрока из 

зоны 3; из зоны 3 с передач 

игрока из зоны 2.  Учебная 

игра. 

49- 50  Техника 

защитных 

 ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 



действий. передача. Групповые 

упражнения с подач через 

сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. 

Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Защитные 

действия: после перемещения 

вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в 

определенном направлении. 

Атакующие удары против 

блокирующего.  Учебная игра. 

51 -52  Тактика игры.  ОРУ на локальное развитие 

мышц туловища. Прием и 

передача. Групповые 

упражнения с подач через 

сетку. Верхняя прямая и 

нижняя подача мяча. 

Одиночный блок и вдвоем, 

страховка. Атакующие удары 

по ходу из зон 4, 3, 2 с 

изменением траектории 

передач. Индивидуальные, 

групповые и командные 

тактические действия. 

Учебная игра. 

53 IV четверть 

Легкая 

атлетика 
Длительный 

бег 

 

Преодоление 

горизонтальных 

препятствий 

    

           

 

           6 

Инструктаж по ТБ по л/а. 

Комплекс ОРУ. СУ. 

Специльные беговые 

упражнения. Преодоление 

горизонтальных препятствий 

шагом и прыжками в шаге.   

54  Развитие 

выносливости. 

 

 

 

 

ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Многоскоки.  

Переменный бег на отрезках 

100- 200—400 м быстро + 100 

медленно.Спортивные игры. 

55  Переменный бег  ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег с низкого 

старта в гору. Разнообразные 

прыжки и многогскоки. 

Переменный бег –15 – 20 

минут. 

56  Кроссовая 

подготовка 

 ОРУ в движении. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Бег в 

равномерном темпе до 25 

минут. 

57  Развитие силовой 

выносливости 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Преодоление 



полосы препятствий с 

использованием бега, ходьбы, 

прыжков, лазанием и 

перелезанием. Бег 1000 

метров – на результат. 

58  Гладкий бег   ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения.  Бег на 2000 

метров – на результат. 

Спортивные игры. 

59  

 

 

 

Спринтарский 

бег 

 Развитие 

скоростных 

способностей. 

Стартовый разгон 

 

 

 

  

        5 

 Комплекс общеразвивающих 

упражнений с набивным 

мячом (КРУ). Повторение 

ранее пройденных стороевых 

упражнений. Специальные 

беговые упражнения. Бег с 

хода 3 -4 х 40 – 60 м. 

Максимально быстрый бег на 

месте (сериями по 15 – 20 с.) 

Бег с ускорением (5- 6 серий 

по 20 – 30 м).  

60    Высокий и 

низкий старт. 

 

  ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Различные И. П. 

старта, стартовое ускорение 5 

-6 х 30 метров. Бег со старта 3- 

4 х40 – 60 метров. 

61  Финальное 

усилие. 

Эстафетный бег 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег с ускорением 

2 – 3 х 70 – 80 метров. 

Скоростной бег до 70 метров с 

передачей эстафетной 

палочки.  

62  Развитие 

скоростных 

способностей. 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Бег со старта с 

гандикапом 1 -2 х 30 – 60 

метров. Низкий старт – бег 

100 метров – на результат. 

63  Развитие 

скоростной 

выносливости 

 ОРУ в движении. СУ. 

Специальные беговые 

упражнения. Повторный бег с 

повышенной скоростью от 400 

– до 800 метров. Учебная игра.  

64 Метание Развитие 

скоростно-

силовых качеств. 

 

3 

ОРУ с теннисным мячом 

комплекс.  Специальные 

беговые упражнения. 

Разнообразные прыжки и 

многоскоки.  Броски и толчки 

набивных мячей – до 3 кг. 

Метание теннисного мяча в 



горизонтальную и 

вертикальную цель (1 х 1) с 

расстояния до 18 метров. 

65  Метание гранаты  

на дальность. 

 ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Челночный бег – на результат.  

Метание гранаты с 4 – 5 шагов 

разбега на дальность.  

66  Метание гранаты  

на дальность. 

 ОРУ для рук и плечевого 

пояса в ходьбе. СУ.  

Специальные беговые 

упражнения. Развитие 

скоростно-силовых качеств. 

Метание гранаты с полного 

разбега  на дальность.  

67 Прыжки Прыжок в длину с 

разбега. 

             2 

 

 ОРУ в движении. 

Специальные беговые 

упражнения. Прыжки в длину 

с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий 

бег по стадиону 6 минут – на 

результат. 

68  Прыжок в длину с 

разбега. 

 

 

ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. СУ. Медленный 

бег с изменением направления 

по сигналу. Прыжки в длину с 

11 – 13 шагов разбега – на 

результат. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ 

ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

В результате изучения физической культуры ученик должен 

1. Знать/уметь: 

 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). 

 Уметь: 
 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. 

 

Учебно-методический комплект  
Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 

Программно-нормативные документы: 
 

Примерная программа по физической культуре среднего (полного) общего образования М., 

Просвещение, 2010, 

1.Учебник «Физическая культура 10-11 классы», В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2014г. 

2.Настольная книга учителя физической культуры-Г.И.Погадаев. Москва «Физкультура и 

спорт»2012г. 

3.Обучение акробатическим упражнениям-В.Р.Бейлини др.ФГОУ ВПО» «Уральский 

государственный университет физической культуры»-2006г. 

4. Физкультура (календарно-тематическое планирование по трехчасовой программе  

10-11 кл) 

 

Рекомендуемые информационные ресурсы в Интернете 
http://www.drofa.ru — сайт издательства «Дрофа». 

http://www.edu.ru/ - Российский образовательный портал 

http://www.school.edu.ru/ - Российский общеобразовательный портал 

http://fcior.edu.ru/ - Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов 

 http://window.edu.ru/ - Единое окно доступа к образовательным ресурсам 

https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.drofa.ru%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.edu.ru%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwww.school.edu.ru%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Ffcior.edu.ru%2F
https://infourok.ru/go.html?href=http%3A%2F%2Fwindow.edu.ru%2F

