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Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» предназначена 

для обучающихся 10-11 классов МАОУ «Лицей № 56».  

Рабочая программа по учебному курсу «Физическая культура» для 10-11 классов 

разработана на основе примерной программы по физической культуре федерального 

государственного образовательного стандарта и авторской программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 10-11 классов» В.И. Ляха, А.А. Зданевича. 

М, «Просвещение». Тематическое планирование рабочей программы составлено с учётом 

рабочей программы воспитания, утверждённой приказом директора. 

В программе учтены материально-технические возможности лицея и климатические 

условия региона. Содержание рабочей программы строится по модульной системе 

обучения. Модули, включённые в данную программу, представляют собой относительно 

самостоятельные единицы, которые можно реализовывать в любом хронологическом 

порядке и адаптировать под любые условия организации учебного процесса. 

Рабочая программа скорректирована в соответствии с нормативами ВФСК ГТО, 

утвержденными приказом Министерства спорта России от 08.07.2014 № 575. 

 

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» –  развитие 

физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и 

традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой.  

Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; 

повышение функциональных возможностей организма, формирование навыков 

здорового и безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами 

физической культуры; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных 

навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-

практического характера по физической культуре; 

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – 

волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных 

ценностей, а также на диалоге культур; 

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, 

эстетического и физического развития личности обучающегося; 

 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к предмету «Физическая культура». 

Рабочая программа ориентирована на работу по учебникам В.И. Лях, А.А. Зданевич 

«Физическая культура» 10-11 класс. М, «Просвещение». Выполнение домашних заданий 

не предусматривается.  

Во время занятий физической культуры обучающиеся делятся на две подгруппы: 

юноши и девушки, с целью учета физиологических возможностей и личностных 

интересов, поэтому содержание и тематическое планирование составлено для юношей и 

девушек отдельно. 

В 10-11 классах для удовлетворения биологической потребности в движении 

обучающихся проводится 3 учебных занятия в неделю физической культурой в урочной 

форме. На уровне среднего общего образования учебный предмет «Физическая культура» 

является обязательным для изучения и является одной из составляющих предметной 

области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности».  



На изучение учебного предмета «Физическая культура» отводится 201 час, из них в 

10 классе – 102 часа (3 часа в неделю, 34 учебных недели), в 11 классе – 99 часов (3 часа в 

неделю, 33 учебных недели). На проектно-оценочную деятельность за период обучения 

отводится не менее 5 часов: 10 класс – 3 часа, 11 класс – 2 часа. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета  

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по 

предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России. 

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения 

и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, 

работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 

средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный 

контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и 

поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах; 



Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в 

учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать 

выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находит         ь общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  

 

Планируемые предметные результаты  

В результате освоение образовательной программы по учебному предмету 

«Физическая культура». 

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 выполнять ответные действия в 

ситуациях 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  приёмы  и  тактические  действия  национальных видов 

спорта; 

 выполнять 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; 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Содержание учебного предмета в 10 классе (для девушек) 

Знание о физической культуре 

- Правовые основы физической культуры и спорта. 

- Понятие о физической культуре личности. 

- Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. 

- Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травм на занятиях 

физическими упражнениями. 

- Основные формы и виды физических упражнений. 

- Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими упражнениями. 

- Способы регулирования и контроля физических нагрузок. 

- Базовые виды спорта школьной программы (баскетбол, гандбол, волейбол, 

футбол). 

- Организация и проведение спортивно-массовых соревнований. 

- Понятие телосложения. Способы регулирования массы тела. 

- Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений. 

ГТО: Цели и задачи. Структура и содержание. История развития. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика 



Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в 

соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях 

(на материале основной школы). 

Ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и расхождением; лазанье по 

гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия, опорные прыжки через 

козла, упражнения со скакалкой. 

Ритмическая гимнастика. Стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений 

на формирование точности и координации движений. 

Аэробика: композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-

силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением 

активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие 

выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) 

и ритма движений, базовые шаги аэробики, классическая аэробика, танцевальная 

аэробика, ритмическая гимнастика, упражнения на развитие правильной осанки. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: подтягивание из виса на 

низкой перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами; поднимание туловища из положения лежа на спине.  

Организующие команды и строевые приемы. 

Легкая атлетика 

Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Бег 

(«спринтерский», «эстафетный», «кроссовый»). Прыжки в длину. Метание снаряда весом 

500 гр. на дальность с разбега. 

Лыжные гонки 

Передвижение лыжными ходами Техника коньковых ходов. Подъемы и торможение 

(«плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

Прыжки с трамплина. Лыжная гонка 3 км. Лыжная эстафета. 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол) 

Баскетбол 

Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и 

в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и 

передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в 

движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол 

специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и 

верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар и 

блокирование нападающего удара; групповые и индивидуальные тактические действия, 

игра по правилам. Судейство спортивных соревнований по игровым видам спорта. 

Судейство спортивных соревнований по игровым видам спорта. 

Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие 

силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и 

эстафеты. Специализированные полосы препятствий.    

Плавание. 
Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Основные термины, используемые на тренировках. 

 



Содержание учебного предмета в 10 классе (для юношей) 

 

Знание о физической культуре 

Правовые основы физической культуры и спорта. 

- Понятие о физической культуре личности. 

- Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. 

- Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травм на занятиях 

физическими упражнениями. 

- Основные формы и виды физических упражнений. 

- Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими упражнениями. 

- Способы регулирования и контроля физических нагрузок. 

- Базовые виды спорта школьной программы (баскетбол, гандбол, волейбол, 

футбол). 

- Организация и проведение спортивно-массовых соревнований. 

- Понятие телосложения. Способы регулирования массы тела. 

- Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.  

ГТО: Цели и задачи. Структура и содержание. История развития. 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика 

Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Бег 

(«спринтерский», «эстафетный», «кроссовый»). Прыжки в длину. Метание снаряда весом 

700 гр. на дальность с разбега. 

Лыжные гонки 

Передвижение лыжными ходами Техника коньковых ходов. Подъемы и торможение 

(«плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

Прыжки с трамплина. Лыжная гонка 5 км. Лыжная эстафета. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и 

в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и 

передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в 

движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол 

 специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и 

верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар и 

блокирование нападающего удара; групповые и индивидуальные тактические действия, 

игра по правилам. Судейство спортивных соревнований по игровым видам спорта 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: стойка на 

руках (обозначить);  кувырок вперед,   переворот в положение лежа на животе с опорой на 

руки, прыжком в упор присев; стойка на голове силой, два кувырка вперед (слитно) в упор 

присев, прыжок вверх прогнувшись ноги врозь, кувырок назад в упор присев, из упора 

присев кувырок вперед до исходного положения, 2 переворота в сторону, И.П. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик 

прыжок ноги врозь, Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине, лазание 

по канату в два приема. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: подтягивание из виса на 

высокой перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами; поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Рывок гири 16 кг. 

Организующие команды и строевые приемы. 



Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на 

развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные 

игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий. 

        Плавание. 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Основные термины, используемые на тренировках. 

 

Содержание учебного предмета в 11 классе (для девушек) 

 

Знание о физической культуре 

- Базовые виды спорта (гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, плавание). 

 Самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

- Основные правила тренировочного процесса. 

- Утренняя гимнастика. 

- Совершенствование координационных возможностей. 

- Ритмическая гимнастика. 

- Оздоровительный бег. Роликовые коньки. Дартс. 

- Аэробика. 

ГТО: Цели и задачи. Структура и содержание. История развития. 

Физическое совершенствование 

Гимнастика 

Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в 

соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях 

(на материале основной школы). 

Ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и расхождением; лазанье по 

гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия, опорные прыжки через 

козла, упражнения со скакалкой. 

Ритмическая гимнастика. Стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений 

на формирование точности и координации движений. 

Аэробика: композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-

силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением 

активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие 

выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) 

и ритма движений. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: подтягивание из виса на 

низкой перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами; поднимание туловища из положения лежа на спине 

Организующие команды и строевые приемы. 

Легкая атлетика 

Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Бег 

(«спринтерский», «эстафетный», «кроссовый»). Прыжки в длину. Метание снаряда весом 

500 гр. на дальность с разбега. 

Лыжные гонки 

Передвижение лыжными ходами Техника коньковых ходов. Подъемы и торможение 

(«плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

Прыжки с трамплина. Лыжная гонка 3 км. Лыжная эстафета. 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол) 

Баскетбол 

Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и 

в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и 

передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в 

движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 



Волейбол 

специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и 

верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар и 

блокирование нападающего удара; групповые и индивидуальные тактические действия, 

игра по правилам. Судейство спортивных соревнований по игровым видам спорта. 

Судейство спортивных соревнований по игровым видам спорта. 

Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие 

силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и 

эстафеты. Специализированные полосы препятствий.    

Плавание. 
Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Основные термины, используемые на тренировках. 

 

Содержание учебного предмета в 11 классе (для юношей) 

 

Знание о физической культуре 

- Базовые виды спорта (гимнастика, легкая атлетика, лыжная подготовка, плавание). 

 Самостоятельные занятия физическими упражнениями. 

- Основные правила тренировочного процесса.. 

- Утренняя гимнастика. 

- Совершенствование координационных возможностей. 

- Атлетическая гимнастика. 

- Оздоровительный бег. Роликовые коньки. Дартс. 

- Аэробика. 

ГТО: Цели и задачи. Структура и содержание. История развития. 

Физическое совершенствование 

Легкая атлетика 

Старты (высокий, с опорой на одну руку; низкий) с последующим ускорением. Бег 

(«спринтерский», «эстафетный», «кроссовый»). Прыжки в длину. Метание снаряда весом 

700 гр. на дальность с разбега. 

Лыжные гонки 

Передвижение лыжными ходами Техника коньковых ходов. Подъемы и торможение 

(«плугом»; «упором»), спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось). 

Прыжки с трамплина. Лыжная гонка 5 км Лыжная эстафета. 

Спортивные игры 

Баскетбол 

Специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и 

в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и 

передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в 

движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол 

 специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и 

верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар и 

блокирование нападающего удара; групповые и индивидуальные тактические действия, 

игра по правилам. Судейство спортивных соревнований по игровым видам спорта 

Гимнастика с основами акробатики  

Акробатические упражнения: акробатические комбинации, например: стойка на 

руках (обозначить);  кувырок вперед,   переворот в положение лежа на животе с опорой на 

руки, прыжком в упор присев; стойка на голове силой, два кувырка вперед (слитно) в упор 

присев, прыжок вверх прогнувшись ноги врозь, кувырок назад в упор присев, из упора 

присев кувырок вперед до исходного положения, 2 переворота в сторону, И.П. 



Гимнастические упражнения прикладного характера: опорный прыжок через 

гимнастического козла — с небольшого разбега толчком о гимнастический мостик 

прыжок ноги врозь, Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине, лазание 

по канату в два приема. 

Гимнастические упражнения прикладного характера: подтягивание из виса на 

высокой перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами; поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Рывок гири 16 кг. 

Организующие команды и строевые приемы. 

Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на 

развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные 

игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий. 

Плавание. 

Краткая характеристика техники спортивных способов плавания, стартов и 

поворотов. Основные термины, используемые на тренировках. 

 

Содержание учебного предмета в 10-11 классе (совместная группа) 

Физическая культура как область знаний  

Современное представление о физической культуре (основные понятия). Физическое 

развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 

физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. 

Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и 

наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время 

занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, 

планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений 

и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное 

проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с 

учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга 

средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники 

осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. 

Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, 

ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие 

основных физических качеств. 

 Аэробика: композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-

силовой  

направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением 

активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие 

выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) 

и ритма движений, базовые шаги аэробики, классическая аэробика, танцевальная 

аэробика, ритмическая гимнастика, упражнения на развитие правильной осанки. 
 



Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне среднего 

образования 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с 

точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти 

особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств 

характера, темперамента, волевых качеств.  

Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные 

способности и возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные 

условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках 

физической культуры полностью зависит от профессиональной компетентности и 

методического мастерства учителя. 

Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья 

осуществляют с помощью: 

Общеукрепляющих упражнений, которые  применяют для оздоровления и 

укрепления организма, повышения физической работоспособности и 

психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, 

корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно 

укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого 

пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие 

правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации 

движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на 

восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних 

конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, 

создания условий отдыха). 

Дыхательных упражнений: статических - дыхание без одновременного движения 

конечностями и туловищем и динамических - одновременно с движением конечностями и 

туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых 

движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать 

задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным.  

Оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных игр 

малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, 

ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой 

(средней) интенсивности. Спортивные игры  проводят по общим облегченным правилам с 

подбором партнеров с одинаковой физической подготовленностью.  

Спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля 

мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда на 

велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на 

занятиях и категории обучающихся.  

Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых 

упражнений (комплексов), сокращением их длительности и количества повторений.  

Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и 

задержкой дыхания.  

Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с 

преодолением препятствий, в эстафетах. 

Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам 

утомления обучающихся, и регулировать её в процессе занятия. 

 

 

 

 

 



КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

10 класс девушки 

Контрольные упражнения уровень 

«5» «4» «3» 

Подтягивание на низкой перекладине из 

виса лежа, кол-во раз 

 

19 

 

8 – 13 

 

4 – 7 

Прыжок в длину с места, см 185 155-184 145-154 

Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами (см) 

 

18 

 

8-17 

 

4-7 

Бег 60 м с высокого старта, (с) 9.4 9.5-10.6 10.7-11.6 

Бег 100м (с) 16.3 16.4-17.2 17.3-18.4 

Бег 2000 м 9.50 9.51-11.20 11.21-11.50 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (ко-во раз 1 мин.) 

 

 

40 

 

 

30 

 

 

20 

Метание снаряда весом 700 гр. на 

дальность 

 

21 

 

17 

 

13 

Бег на лыжах 3 км 17.30 17.31-18.45 18.46-19.15 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

11 класс девушки 

Контрольные упражнения уровень 

«5» «4» «3» 

Подтягивание на низкой перекладине из 

виса лежа, кол-во раз 

 

19 

 

8 – 13 

 

4 – 7 

Прыжок в длину с места, см 185 155-184 145-154 

Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами (см) 

 

18 

 

8-17 

 

4-7 

Бег 60 м с высокого старта, (с) 9.4 9.5-10.6 10.7-11.6 

Бег 100м (с) 16.3 16.4-17.2 17.3-18.4 

Бег 2000 м 9.50 9.51-11.20 11.21-11.50 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (ко-во раз 1 мин.) 

 

 

40 

 

 

30 

 

 

20 

Метание снаряда весом 700 гр. на 

дальность 

 

21 

 

17 

 

13 

Бег на лыжах 3 км 17.30 17.31-18.45 18.46-19.15 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

10 класс юноши 

Контрольные упражнения Уровень 

«5» «4» «3» 

Подтягивание на высокой, низкой 

перекладине из виса лежа, кол-во раз 

 

12 

 

6-11 

 

4-5 

Прыжок в длину с места, см 230 185-229 165-184 

Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами (см) 

 

12 

 

6-11 

 

3-5 

Бег 60 м с высокого старта, (с) 8.4 9.2 9.3-11.0 

Бег 100м (с) 13.8 13.9-14.5 14.6-15.7 

Бег 2000 м 7.50 7.51-8.50 8.51-9.20 

Поднимание туловища из положения лежа    



на спине (ко-во раз 1 мин.) 50 36-49 30-35 

Метание снаряда весом 700 гр. на дальность  

38 

 

32 

 

27 

Бег на лыжах 5 км 23.40 23.41-25.00 25.01-25.40 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

11 класс юноши 

Контрольные упражнения Уровень 

«5» «4» «3» 

Подтягивание на высокой, низкой 

перекладине из виса лежа, кол-во раз 

 

12 

 

6-11 

 

4-5 

Прыжок в длину с места, см 230 185-229 165-184 

Наклон вперед из положения стоя с 

прямыми ногами (см) 

 

12 

 

6-11 

 

3-5 

Бег 60 м с высокого старта, (с) 8.4 9.2 9.3-11.0 

Бег 100м (с) 13.8 13.9-14.5 14.6-15.7 

Бег 2000 м 7.50 7.51-8.50 8.51-9.20 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (ко-во раз 1 мин.) 

 

 

50 

 

 

36-49 

 

 

30-35 

Метание снаряда весом 700 гр. на дальность  

38 

 

32 

 

27 

Бег на лыжах 5 км 23.40 23.41-25.00 25.01-25.40 

 

 

Тематическое планирование 10 класс (для девушек) 

№ Тема Кол-

во 

 часов 

Формы 

контроля* 

Раздел «Легкая атлетика», количество часов – 14 

 

1 

Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

легкой атлетике. Правовые основы физической 

культуры и спорта. Понятие о физической культуре 

личности. 

1  

2 Техника низкого старта с последующим ускорением. 

Спринтерский бег. 

2 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60, 100 м 3 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 2 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег 3  

6 Метание малого мяча и снаряда весом 500 гр. на 

дальность с 6-8 шагов разбега 

3 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

9 Подвижные и спортивные игры.  

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

10 ГТО: Цели и задачи. (В процессе урока)   

  



 Раздел «Спортивные игры», количество часов- 10 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – волейбол. Физическая культура 

и спорт в профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья. Правила поведения, техника безопасности 

и предупреждение травм на занятиях физическими 

упражнениями. 

1  

3 Верхняя прямая подача в разные зоны площадки 2 Техника 

выполнения 

4 Нижний прием мяча 3 Техника 

выполнения 

5 Нападающий удар и блокирование нападающего 

удара 

4 Техника 

выполнения 

7 Подвижные и спортивные игры  

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

Раздел «Лыжная подготовка», количество часов- 24 (2-я четверть) 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

лыжной подготовке и подвижным играм. Основные 

формы и виды физических упражнений. 

Особенности урочных и внеурочных форм занятий 

физическими упражнениями. 

 

1  

2 Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Техника коньковых ходов 

8 Техника 

выполнения 

3 Торможение и поворот «упором», преодоление 

естественных препятствий на лыжах. Подъемы, 

спуски.  

8 Техника 

выполнения 

4  Слаломная техника с пологих склонов. 4 Техника 

выполнения 

5 Прохождение дистанции 2 и 3 км 3 

 

Контрольное  

тестирование 

6 ГТО: Структура и содержание. История развития. (В 

процессе урока) 

  

Раздел «Гимнастика», количество часов- 27 (3-я четверть) 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

гимнастике. Физическая культура человека. Краткая 

характеристика техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов.  

 

 

1 

 

2 Организующие команды и строевые приемы. (В 

процессе урока) 

  

3 Акробатические упражнения: акробатические 

комбинации, например: Положение равновесия, 

кувырок вперед, мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лежа на животе с опорой на руки, 

прыжком в упор присев; два кувырка вперед 

(слитно) в упор присев, прыжок вверх прогнувшись 

ноги врозь, кувырок назад в упор присев, из упора 

присев кувырок вперед до исходного положения, 

переворот в сторону,  кувырок вперед, стойка на 

 

7 

Техника 

выполнения 



лопатках. 

4 Гимнастические упражнения прикладного 

характера: опорный прыжок согнув ноги. 

2 Техника 

выполнения 

5 Упражнения и комбинации на гимнастическом 

бревне 

2 Техника 

выполнения 

6 Лазание по канату в два приема 2 Техника 

выполнения 

7 Гимнастические упражнения прикладного 

характера: подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине (девочки); сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу; наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами; поднимание туловища из 

положения лежа на спине.  

 

5 

Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

8 Аэробика: композиции из общеразвивающих 

упражнений силовой и скоростно-силовой 

направленности, с постепенным повышением 

физической нагрузки (с усилением активности 

аэробных процессов); общеразвивающие 

упражнения на развитие выносливости, гибкости, 

координации (включая статическое и динамическое 

равновесие) и ритма движений. 

8 Техника 

выполнения 

Раздел «Спортивные игры», количество часов- 12 

 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – баскетбол. - (основные правила 

игры). Способы регулирования и контроля 

физических нагрузок. Организация и проведение 

спортивно-массовых соревнований 

 

1 

 

2 Передвижения в стойке баскетболиста, остановка 

прыжком, повороты 

1 Техника 

выполнения 

3 Бросок мяча в кольцо с места со средней дистанции, 

передачи мяча в движении в парах. Тактика зонной 

защиты и нападения быстрым отрывом 

4 Техника 

выполнения 

5 Ведение мяча с изменением направления движения 3 Техника 

выполнения 

6 Бросок мяча в корзину двумя руками после ведения 3 Техника 

выполнения 

7 Подвижные игры 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

Раздел «Легкая атлетика», количество часов- 12 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

легкой атлетике.  Базовые виды спорта школьной 

программы (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол). 

 

1 

 

2 Низкий старт с последующим ускорением. 

Спринтерский бег 

2 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60 м, 100м 2 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 2 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег. Прыжки в длину с места толчком 

двумя ногами 

2 Техника 

выполнения 



6 Метание малого мяча и снаряда весом 500 гр. на 

дальность с 6-8 шагов разбега 

3 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

7 Подвижные игры 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

 Проектно-оценочная деятельность 3  

Всего за учебный год: 102 

часа 

 

 

Тематическое планирование 10 класс (для юношей) 

 

№ Тема Кол-

во 

часов 

Формы 

контроля* 

Раздел «Легкая атлетика», количество часов – 14 (1-я четверть) 

 

1 

Инструктаж по технике безопасности на уроках по легкой 

атлетике Правовые основы физической культуры и спорта. 

Понятие о физической культуре личности. 

1  

2 Техника низкого старта с последующим ускорением. 

Спринтерский бег. 

2 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60, 100 м 3 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 2 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег Прыжки в длину с места толчком двумя 

ногами.  

3  

6 Метание малого мяча и снаряда весом 700 гр.  на 

дальность с 6-8 шагов разбега  

3 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

7 Подвижные и спортивные игры. 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

8 ГТО: Цели и задачи. (В процессе урока)   

 Раздел «Спортивные игры», количество часов- 10 (1-я четверть) 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – волейбол. Физическая культура и 

спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. 

Правила поведения, техника безопасности и 

предупреждение травм на занятиях физическими 

упражнениями. 

1  

3 Верхняя прямая подача в разные зоны площадки  2 Техника 

выполнения 

4 Нижний прием мяча 3 Техника 

выполнения 

5 Нападающий удар и блокирование нападающего удара 3 Техника 

выполнения 



6 Передача мяча в разные зоны 1 Техника 

выполнения 

7 Подвижные и спортивные игры. 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

Раздел «Лыжная подготовка», количество часов- 24 (2-я четверть) 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по лыжной 

подготовке и подвижным играм. - Основные формы и 

виды физических упражнений. Особенности урочных и 

внеурочных форм занятий физическими упражнениями. 

1  

2 Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Техника коньковых ходов 

8 Техника 

выполнения 

3 Торможение и поворот «упором», преодоление 

естественных препятствий на лыжах. Подъемы спуски.  

8 Техника 

выполнения 

5 Слаломная техника с пологих склонов. 4 Техника 

выполнения 

6 Прохождение дистанции  3 и 5 км 3 

 

Контрольное  

тестирование 

7 ГТО: Структура и содержание. История развития. В 

проце

ссе 

урока 

 

Раздел «Гимнастика», количество часов- 27  

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

гимнастике. Физическая культура человека. Краткая 

характеристика техники спортивных способов плавания, 

стартов и поворотов. Основные термины, используемые на 

тренировках.  

 

 

1 

 

2 Организующие команды и строевые приемы. 

(В процессе урока) 

  

3 Акробатические упражнения: акробатические комбинации, 

например: стойка на руках (обозначить);  кувырок вперед, 

мост из положения лежа на спине, опуститься в исходное 

положение, переворот в положение лежа на животе с 

опорой на руки, прыжком в упор присев; стойка на голове, 

силой, два кувырка вперед (слитно) в упор присев, прыжок 

вверх прогнувшись ноги врозь, кувырок назад в упор 

присев, из упора присев кувырок вперед до исходного 

положения, переворот в сторону,  кувырок вперед, стойка 

на лопатках.  

 

9 

Техника 

выполнения 

4 Гимнастические упражнения прикладного характера: 

опорный прыжок через гимнастического козла — с 

небольшого разбега толчком о гимнастический мостик 

прыжок ноги врозь. Рывок гири 16 кг. 

5 Техника 

выполнения 

5 Упражнения и комбинации на гимнастической 

перекладине. 

 

4 

Техника 

выполнения 

6 Лазание по канату в два приема 3 Техника 

выполнения 

7 Гимнастические упражнения прикладного характера: 

подтягивание из виса на высокой перекладине, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу; наклон вперед из 

 

5 

Контрольное 

тестирование 

Техника 



положения стоя с прямыми ногами; поднимание туловища 

из положения лежа на спине.  

выполнения 

Раздел «Спортивные игры», количество часов- 12 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – баскетбол.  Способы регулирования и 

контроля физических нагрузок. Базовые виды спорта 

школьной программы (баскетбол, гандбол, волейбол, 

футбол). 

 

1 

 

2 Передвижения в стойке баскетболиста, остановка 

прыжком, повороты 

1 Техника 

выполнения 

3 Бросок мяча в кольцо с места со средней и дальней 

дистанции, передачи мяча в движении в парах с 

последующей атакой кольца. Тактика зонной защиты и 

нападения быстрым отрывом 

4 Техника 

выполнения 

4 Ведение мяча с изменением направления и скоростью 

движения 

2 Техника 

выполнения 

5 Бросок мяча в корзину двумя руками после ведения 3 Техника 

выполнения 

6 Баскетбол (двусторонняя игра) 1 Техника 

выполнения 

7 Подвижные игры. (В процессе урока, как закрепление 

пройденного материала) 

  

Раздел «Легкая атлетика», количество часов- 12 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по легкой 

атлетике. Организация и проведение спортивно-массовых 

соревнований. Современные спортивно-оздоровительные 

системы физических упражнений. 

 

1 

 

2 Низкий старт с последующим ускорением. Спринтерский 

бег 

1 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60 м, 100м 3 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 2 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег. Прыжки в длину с места толчком двумя 

ногами 

2 Техника 

выполнения 

6 Метание малого мяча и снаряда весом 700 гр. на дальность 

с 6-8 шагов разбега  

3 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

8 Подвижные игры. 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

 Проектно-оценочная деятельность 3  

Всего за учебный год: 102 

часа 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 11класс (для девушек) 

№ Тема Кол-

во 

часов 

Формы 

контроля* 

Раздел «Легкая атлетика», количество часов – 14 

 

1 

Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

легкой атлетике. Базовые виды спорта (гимнастика, 

легкая атлетика, лыжная подготовка, плавание). 

1  

2 Техника низкого старта с последующим ускорением. 

Спринтерский бег. 

2 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60, 100 м 3 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 3 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег 2  

6 Метание малого мяча и снаряда весом 500 гр. на 

дальность с 6-8 шагов разбега 

3 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

9 Подвижные и спортивные игры. 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

10 ГТО: Цели и задачи. (В процессе урока)   

 Раздел «Спортивные игры», количество часов- 10  

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – волейбол. Основные правила 

тренировочного процесса. Утренняя гимнастика. 

1  

3 Верхняя прямая подача в разные зоны площадки 3 Техника 

выполнения 

4 Нижний прием мяча 3 Техника 

выполнения 

5 Нападающий удар и блокирование нападающего 

удара 

3 Техника 

выполнения 

7 Подвижные и спортивные игры. 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

Раздел «Лыжная подготовка», количество часов- 24  

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

лыжной подготовке и подвижным играм. 

Оздоровительный бег. Роликовые коньки. Дартс. 

Аэробика. 

 

1  

2 Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Техника коньковых ходов 

8 Техника 

выполнения 

3 Торможение и поворот «упором», преодоление 

естественных препятствий на лыжах. Подъемы 

спуски.  

8 Техника 

выполнения 

4 Слаломная техника с пологих склонов. 4 Техника 

выполнения 

5 Прохождение дистанции 2 и 3 км 3 

 

Контрольное  

тестирование 



6 ГТО: Структура и содержание. История развития. 

(В процессе урока) 

  

Раздел «Гимнастика», количество часов- 27  

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

гимнастике. Физическая культура человека. Краткая 

характеристика техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. Основные термины, 

используемые на тренировках. 

 

 

1 

 

2 Организующие команды и строевые приемы. 

(В процессе урока) 

  

3 Акробатические упражнения: акробатические 

комбинации, например: Положение равновесия, 

кувырок вперед, мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лежа на животе с опорой на руки, 

прыжком в упор присев; два кувырка вперед (слитно) 

в упор присев, прыжок вверх прогнувшись ноги 

врозь, кувырок назад в упор присев, из упора присев 

кувырок вперед до исходного положения, переворот в 

сторону,  кувырок вперед, стойка на лопатках. 

 

8 

Техника 

выполнения 

4 Гимнастические упражнения прикладного характера: 

опорный прыжок согнув ноги. 

3 Техника 

выполнения 

5 Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне 2 Техника 

выполнения 

6 Лазание по канату в два приема 2 Техника 

выполнения 

7 Гимнастические упражнения прикладного характера: 

подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(девочки); сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу; наклон вперед из положения стоя с прямыми 

ногами; поднимание туловища из положения лежа на 

спине. 

 

5 

Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

8 Аэробика: композиции из общеразвивающих 

упражнений силовой и скоростно-силовой 

направленности, с постепенным повышением 

физической нагрузки (с усилением активности 

аэробных процессов); общеразвивающие упражнения 

на развитие выносливости, гибкости, координации 

(включая статическое и динамическое равновесие) и 

ритма движений. 

6 Техника 

выполнения 

Раздел «Спортивные игры», количество часов- 10 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – баскетбол. Совершенствование 

координационных возможностей. Ритмическая 

гимнастика 

 

1 

 

2 Передвижения в стойке баскетболиста, остановка 

прыжком, повороты 

1 Техника 

выполнения 

3 Бросок мяча в кольцо с места со средней дистанции, 

передачи мяча в движении в парах. Тактика зонной 

защиты и нападения быстрым отрывом 

4 Техника 

выполнения 

5 Ведение мяча с изменением направления движения 2 Техника 



выполнения 

6 Бросок мяча в корзину двумя руками после ведения 2 Техника 

выполнения 

7 Подвижные игры 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

Раздел «Легкая атлетика», количество часов- 12 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

легкой атлетике. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

ведение дневника самонаблюдения. 

 

1 

 

2 Низкий старт с последующим ускорением. 

Спринтерский бег 

1 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60 м, 100м 3 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 3 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег. Прыжки в длину с места толчком 

двумя ногами 

2 Техника 

выполнения 

6 Метание малого мяча и снаряда весом 500 гр. на 

дальность с 6-8 шагов разбега 

2 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

7 Подвижные игры 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

 Проектно-оценочная деятельность 2  

Всего за учебный год: 99 

часов 

 

 

Тематическое планирование 11 класс (для юношей) 

№ Тема Кол-во 

часов 

Формы 

контроля* 

Раздел «Легкая атлетика», количество часов – 14 

 

1 

Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

легкой атлетике. Базовые виды спорта (гимнастика, 

легкая атлетика, лыжная подготовка, плавание). 

1  

2 Техника низкого старта с последующим ускорением. 

Спринтерский бег. 

1 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60, 100 м 3 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 3 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег Прыжки в длину с места толчком 

двумя ногами.  

3  

6 Метание малого мяча и снаряда весом 700 гр.  на 

дальность с 6-8 шагов разбега  

3 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

7 Подвижные и спортивные игры. 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

  



материала) 

8 ГТО: Цели и задачи.  

(В процессе урока) 

  

 Раздел «Спортивные игры», количество часов- 10  

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – волейбол. Основные правила 

тренировочного процесса. Утренняя гимнастика 

1  

3 Верхняя прямая подача в разные зоны площадки  2 Техника 

выполнения 

4 Нижний прием мяча 2 Техника 

выполнения 

5 Нападающий удар и блокирование нападающего 

удара 

3 Техника 

выполнения 

6 Передача мяча в разные зоны 2 Техника 

выполнения 

7 Подвижные и спортивные игры 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

Раздел «Лыжная подготовка», количество часов- 24 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

лыжной подготовке и подвижным играм. 

Оздоровительный бег. Роликовые коньки. Дартс. 

Аэробика  

1  

2 Переход с попеременных ходов на одновременные. 

Техника коньковых ходов 

8 Техника 

выполнения 

3 Торможение и поворот «упором», преодоление 

естественных препятствий на лыжах. Подъемы 

спуски.  

8 Техника 

выполнения 

5 Слаломная техника с пологих склонов. 4 Техника 

выполнения 

6 Прохождение дистанции  3 и 5 км 3 

 

Контрольное  

тестирование 

7 ГТО: Структура и содержание. История развития. 

(В процессе урока) 

  

Раздел «Гимнастика», количество часов- 27  

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

гимнастике. Физическая культура человека. Краткая 

характеристика техники спортивных способов 

плавания, стартов и поворотов. Основные термины, 

используемые на тренировках.  

 

 

1 

 

2 Организующие команды и строевые приемы. 

(В процессе урока) 

  

3 Акробатические упражнения: акробатические 

комбинации, например: стойка на руках (обозначить);  

кувырок вперед, мост из положения лежа на спине, 

опуститься в исходное положение, переворот в 

положение лежа на животе с опорой на руки, 

прыжком в упор присев; стойка на голове, силой, два 

кувырка вперед (слитно) в упор присев, прыжок вверх 

прогнувшись ноги врозь, кувырок назад в упор 

 

9 

Техника 

выполнения 



присев, из упора присев кувырок вперед до исходного 

положения, переворот в сторону,  кувырок вперед, 

стойка на лопатках.  

4 Гимнастические упражнения прикладного характера: 

опорный прыжок через гимнастического козла — с 

небольшого разбега толчком о гимнастический 

мостик прыжок ноги врозь.  

5 Техника 

выполнения 

5 Упражнения и комбинации на гимнастической 

перекладине. 

 

 

4 

Техника 

выполнения 

6 Лазание по канату в два приема 3 Техника 

выполнения 

7 Гимнастические упражнения прикладного характера: 

подтягивание из виса на высокой перекладине, 

сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу; 

наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами; 

поднимание туловища из положения лежа на спине. 

Рывок гири 16 кг. 

 

5 

Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

Раздел «Спортивные игры», количество часов- 10 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

спортивным играм – баскетбол. - Совершенствование 

координационных возможностей. 

Атлетическая гимнастика. Баскетбол (основные 

правила игры). 

 

1 

 

2 Передвижения в стойке баскетболиста, остановка 

прыжком, повороты 

1 Техника 

выполнения 

3 Бросок мяча в кольцо с места со средней и дальней 

дистанции, передачи мяча в движении в парах с 

последующей атакой кольца. Тактика зонной защиты 

и нападения быстрым отрывом 

3 Техника 

выполнения 

4 Ведение мяча с изменением направления и скоростью 

движения 

2 Техника 

выполнения 

5 Бросок мяча в корзину двумя руками после ведения 2 Техника 

выполнения 

6 Баскетбол (двусторонняя игра) 1 Техника 

выполнения 

7 Подвижные игры 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

Раздел «Легкая атлетика», количество часов- 12 

1 Инструктаж по технике безопасности на уроках по 

легкой атлетике. Оценка эффективности занятий 

физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

ведение дневника самонаблюдения.  

 

1 

 

2 Низкий старт с последующим ускорением. 

Спринтерский бег 

1 Техника 

выполнения 

3 Бег на короткие дистанции-30 м, 60 м, 100м 3 Контрольное 

тестирование 

4 Бег на длинные дистанции – 1500 м, 2000 м 3 Контрольное 

тестирование 

5 Эстафетный бег. Прыжки в длину с места толчком 

двумя ногами 

2 Техника 

выполнения 



6 Метание малого мяча и снаряда весом 700 гр. на 

дальность с 6-8 шагов разбега  

2 Контрольное 

тестирование 

Техника 

выполнения 

8 Подвижные игры 

(В процессе урока, как закрепление пройденного 

материала) 

  

 Проектно-оценочная деятельность 2  

Всего за учебный год: 99 

часов 

 

 


