


 

Данная рабочая программа составлена на основе авторской рабочей программы 

В.И. Ляха Физическая культура 10-11 классы. (М.: Просвещение, 2016г.).  и разработана в 

соответствие:  

- с требованиями федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего   образования (Федеральный государственный образовательный стандарт среднего 

общего    образования. - М.: Просвещение, 2016г.); 

- с рабочей программой по физической культуре для учащихся 10 - 11 классов. В. И. Лях. -

М.: Просвещение, 2016г. 

Рабочая программа составлена с учѐтом следующих нормативных документов: 

1. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г.№329-

ФЗ (ред. от 21.04 2011г.). 

2. Национальная доктрина образования в РФ. Постановление Правительства РФ от 

04.10.2000г. № 751 

3. Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г.  

4. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р. 

5. Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года №273 – ФЗ (с 

изменениями и дополнениями). 

6. Приказ Минобрнауки РФ от 30 августа 2010 года №889. 

7. Методические рекомендации Департамента государственной политики в сфере 

общего образования Министерства образования и науки Российской Федерации от 

02.12.2015 года №08 – 1447 по механизму учѐта результатов выполнения нормативов 

ВФСК «ГТО» по осуществлению текущего контроля и промежуточной аттестации 

учащихся по учебному предмету «Физическая культура». 

8. Указ Президента Российской Федерации «О Всероссийском физкультурно –

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 24 марта 2014 г. №172. 

На физическую культуру в 10-11 классе отводится 138 часов, из расчѐта 2 часа в 

неделю (базовый уровень изучения предмета), 10 класс - 70 часов в учебном году (35 

учебных недель) и 11 класс - 68 часов в учебном году (34 учебные недели) из 

обязательной части учебного плана. 

Третий час учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом 

Минобрнауки от 30 августа 2010г. №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». 

Третий урок физической культуры реализуется   во внеурочной деятельности и 

представлен программой «Мы - спортсмены». 

Целью школьного физического воспитания является: формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. Образовательный 

процесс по физической культуре в средней школе строится так, чтобы были решены 

следующие задачи: 

1. Содействие гармоническому физическому развитию, выработке умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояние стрессам. 



 

2. Формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности. 

3. Формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническими действиями и приѐмами базовых видов спорта (футбол, баскетбол, 

волейбол). 

4. Дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно – силовых, 

выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей, их 

согласованности, способностей произвольному расслаблению мышц, вестибулярной 

устойчивости и др.) 

5. Совершенствование знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

6. Совершенствование навыков и умений в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий 

физическими упражнениями; 

7. Воспитание чувства патриотизма и других положительных качеств 

личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и 

соревновательной деятельности. 

8. Создание условий для подготовки сдачи тестов ВФСК «ГТО» в целях 

дальнейшего совершенствования государственной политики в области физической 

культуры и спорта, создание эффективной системы физического воспитания, 

направленной на развитие человеческого потенциала и укрепление здоровья населения. 

9. Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам 

психической регуляции. 

10. Закрепление потребности в регулярности самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствами 

и методами их организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы 

активного отдыха и досуга). 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры, настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

• реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного 

материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-

технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные 

пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом 

учебного учреждения; 

• реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся; 

• соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике 

поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в 

том числе и в самостоятельной деятельности; 

• расширение метапредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного 



 

мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности 

изучаемых явлений и процессов; 

• усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования 

школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-

оздоровительных и военно-патриотических мероприятиях, режиме дня, самостоятельных 

занятиях физическими упражнениями. 

 В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

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

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 



 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов 

спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета. 

 Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в средней школе. Результаты освоения программного материала по предмету 

«Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя 

из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно 

метапредметными, предметными и личностными результатами.  

Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативами; 

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности; 

- владение знаниями о правилах безопасной жизнедеятельности, способах избегания 

возможных опасных ситуаций.  

В области нравственной и эстетической культур: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной 

деятельности; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий 

физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного 

и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, 

прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной 

функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также 

применения их в игровой и соревновательной деятельности; 



 

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении 

тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала образовательных дисциплин (в 

особенности таких как ОБЖ, биология, история,) универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в 

повседневной жизни.  

Предметные результаты освоения физической культуры. 

- Умение использовать другие разнообразные формы и виды физкультурно – 

оздоровительной деятельности для организации здорового образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе и в подготовке к выполнению нормативов ВФСК «ГТО». 

- Овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержание 

работоспособности, профилактики заболеваний. 

- Способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность; 

- Овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

- Способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма. 

        Формы организации и планирование образовательного процесса. 

 Основные формы организации образовательного процесса в средней 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). 

 

 

 

 

 

 



 

Распределение учебного времени прохождения программного 

материала по физической культуре 

№п/п Вид программного материала 

10-11 класс 

Количество 

часов 

10 класс 

Количество 

часов 

11 класс 

1. Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

В процессе 

урока 

2. Спортивные игры 21 19 

3. Гимнастика с элементами акробатики 12 12 

4. Легкая атлетика 18 18 

5. Лыжная подготовка 14 14 

6 Элементы единоборств 5 5 

 Итого 70 68 

 

         Структура и содержание программы. 

       Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о 

развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как 

«История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые 

понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Данный раздел 

изучается в процессе уроков, а также раскрываются основные понятия физической и 

спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники 

безопасности. Естественные основы. Значение нервной системы в управлении 

движениями и регуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. 

Социально-психологические основы. Гигиенические основы организации 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. Составление и проведение 

индивидуальных занятий физическими упражнениями на развитие основных систем 

организма. Культурно-исторические основы, Роль Пьера де Кубертена в становлении и 

развитии Современных Олимпийских игр. Олимпийские принципы, традиции, правила, 

символика. Современное международное положение спорта высших достижений в 

современной культуре, принципы Олимпизма на современном этапе. 

Приѐмы закаливания. Воздушные и водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля. Приѐмы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, 

скоростной, силовой, координационной направленности.  



 

       Раздел знания о Всероссийском физкультурно – спортивном комплексе «Готов к 

труду и обороне» (ГТО) включает в себя теоретические знания об истории создания 

Комплекса ГТО в СССР и современной России. Этот раздел включает в себя также знания 

нормативов и правил сдачи практической части ГТО (тестовые испытания). Изучается в 

рамках проведения (в процессе) урока.  

        Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит 

задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные 

формы занятий физической культурой. В результате добровольного включения учащихся 

в самостоятельные занятия физической культурой и спортом у них также вырабатываются 

важные качества, как целеустремлѐнность, дисциплинированность, активность, 

самостоятельность, стремление физическому и духовному совершенству. Этот раздел 

соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя темы 

«Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка 

эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем 

является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности 

практических навыков и умений. 

        Раздел «Физическое совершенствование» включает в себя учебный материал, на 

овладение базовыми видами школьной программы и физкультурно – оздоровительной, 

спортивно – оздоровительной и прикладно – ориентированной деятельности.  Содержание 

данного раздела ориентировано на гармоническое физическое развитие, разностороннюю 

физическую подготовку, обогащению и расширению двигательного опыта, формирование 

умений применять этот опыт в различных по сложности условиях. 

        В разделе «Тематическое планирование» отражены планируемые учебные темы и 

виды деятельности учащихся. В соответствие с требованиями ФГОС уровни знаний, 

способы физкультурно – оздоровительной деятельности, спортивно – оздоровительной и 

прикладной физической подготовленности могут выступать как объективные критерии 

оценки результативности и эффективности учебно – воспитательного процесса. 

         Спортивные игры.10 – 11 классы (юноши и девушки). Командные (игровые) виды 

спорта. Терминология спортивной игры. Правила соревнований по баскетболу (стрит 

болу), волейболу. Правила и техника безопасности при занятиях спортивными играми. 

 Баскетбол: Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока. 

Совершенствование перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 

вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации 

из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, 

поворот, ускорение). 

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

плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, 

квадрате, круге). 

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

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

пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Техника бросков мяча: совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в 

движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное 

расстояние до корзины 4,8 м в прыжке. 

Индивидуальная техника защиты: перехват, вырывание и выбивание мяча. 



 

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

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов игры. Тактика игры: 

взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка). 

Волейбол. Техника передвижений, остановок и стоек: комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приѐма и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

Техника подачи мяча: верхняя прямая подача мяча. Приѐм подачи. 

Техника прямого нападающего удара: совершенствование прямого нападающего удара 

после подбрасывания мяча партнером, через сетку в заданное место 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача мяча 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением 

позиций. 

Гимнастика с элементами акробатики. 10 -11 классы (юноши и девушки). Значение 

гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развития силовых 

способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обеспечение техники 

безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи.  

Строевые упражнения, совершенствование: понимание и выполнение различных строевых 

команд, совершенствование строевых приѐмов на месте и в движении (повороты в 

движении направо, налево, кругом), общеразвивающие упражнения без предметов и с 

предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной 

осанки: совершенствование: сочетание различных положений рук, ног, туловища. 

Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями 

ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и   

позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах.  

Акробатические упражнения: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и 

назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках, усложнѐнные кувырки, составление 

комбинаций из кувырков 

Висы и упоры: из виса на подколенках через стойку на руках опускание   в упор присев; 

подъем махом назад в седы ноги    врозь; подъем завесом, различные висы на высокой 

перекладине.   

Лазанье: лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания на высокой 

перекладине Упражнения в висах и упорах, с гантелями, с отягощениями, набивными 

мячами. 

Опорные прыжки: совершенствование: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 

см). 

Равновесие. Упражнения на гимнастическом бревне, хождение по разметке.  

Лѐгкая атлетика.10 – 11 классы (юноши и девушки). Терминология разучиваемых 

упражнений и основы правильной техники их выполнения. Правила соревнований в беге, 

прыжках и метаниях. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Техника спринтерского бега: 

совершенствование: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег 

до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: юноши 2000 - 3000 метров. 



 

Техника прыжка в длину: совершенствование: прыжки в длину с 17 - 19 шагов разбега 

способом «прогнувшись», способность подбирать дистанцию для разбега, 

совершенствование двигательных способностей 

Техника метания гранаты: метание гранаты 700гр. на   дальность с места, с разбега 

нескольких шагов в горизонтальную и вертикальную цели. Бросок набивного мяча весом 

1кг и 3кг двумя руками из различных и.п. и с нескольких шагов разбега вперѐд - вверх 

Развитие выносливости: совершенствование: кросс до 20 мин (с ходьбой), бег с 

препятствиями и на местности, 6-минутный бег, кроссовая эстафета с преодолением 

препятствий, круговая тренировка. 

Развитие скоростно-силовых способностей: совершенствование: прыжки в длину с места и 

с разбега, многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из различных и. п., 

толчки и броски набивных мячей весом 3 кг. 

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты, старты из различных и. 

п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега 

(3х10м,5х20м, 10х10м), бег с изменением направления, скорости, способа перемещения; 

бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия; прыжки на 

точность приземления; метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на 

дальность 

Элементы единоборств 10 – 11 классы (юноши и девушки). Виды единоборств. 

Олимпийские виды спортивной борьбы. Правила техники безопасности при занятиях. 

Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. 

Профилактика травматизма и оказания до врачебной помощи. Составление комплекса 

самостоятельной разминки. Элементы единоборств: стойки и передвижения в стойке. 

Захваты рук и туловища. Освобождение от захватов. Приемы борьбы за выгодное 

положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки. 

Подвижные игры с элементами борьбы. Силовые упражнения и единоборства в парах.  

                                   

   Тематическое планирование 

по учебному предмету «Физическая культура» 

10 класс 

Nп/п Тема урока Виды деятельности 

Легкая атлетика-10часов 

1  Техника безопасности на уроках по 

легкой атлетике. Техника бега на 

короткие дистанции.  

Низкий старт (30-40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70-80 м).  ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств.         

2 Высокий и низкий старт. Бег 100 м. на 

результат. .История легкой атлетики 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств.  

3 Метание гранаты 500-700г.  с разбега. Специальные беговые упражнения, 

метание гранаты на дальность 

Развитие скоростных качеств. Метание 



 

мяча гранаты на дальность с 5-6 шагов. 

4 Кроссовая подготовка. Прыжок в длину с 

места. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. 

5 Техника эстафетного бега. Низкий старт ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Правила передачи эстафетной палочки  

6 Совершенствование технике прыжка в 

длину с разбега 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. 

Фаза полета. Приземление.  

7 Бег 2000 и 3000 м.  Выполнение бега (2000м - д.. 3000м-м.). 

Развитие  выносливости 

8 Прыжковые упражнения. Прыжок в 

высоту способом «перешагивание».  

Фаза полета. Приземление. 

9 Бег 1000м. Тест на гибкость Развитие координационных и скоростно-

силовых способностей наклон вперед из 

положения стоя   

10 Эстафетный бег, передача эстафетной 

палочки. Гимнастика для глаз 

 Эстафетный бег, передача эстафетной 

палочки. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Комплекс ОРУ, корригирующая 

гимнастика для  глаз   

Спортивные игры – 8 часов 

.   

11 Техника безопасности на занятиях по 

баскетболу. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. 

Бросок двумя руками от головы с места. 

Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей. 

12 Передачи и броски мяча в корзину. Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте 

13 Вырывание и выбивание мяча. 

Штрафные броски.  

Бросок двумя руками из-за головы с 

места. От груди с места 

14 Нападение и защита. Учебная игра в 

баскетбол. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Совершенствование физических 

способностей и их влияние на 

физическое развитие. 

15 Перехват мяча. Баскетбол 5х5 Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. 

16 Ведение мяча с сопротивлением 

защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Бросок двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передача мяча одной 

рукой от плеча на месте.  Развитие 

координационных способностей. 

17 Броски мяча в движении. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

18 Ведение мяча по кругу Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением. Бросок одной рукой от 



 

плеча с места. 

Гимнастика с элементами акробатики – 12 часов 

19 Техника безопасности на занятиях 

гимнастикой. Страховка на снарядах.. 

Выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в движении. 

ОРУ на месте. 

 

20 Перекаты в группировке. Кувырок  

вперед, назад. 

Упражнения на гимнастических матах. 

Развитие силовых способностей. 

21 Составление комплекса ОРУ с 

предметами. Лазание по канату. 

Терминология описания упражнения, 

основная стойка, исходное положение.  

Развитие силовых способностей. 

22 Построение и перестроение. Круговая 

тренировка на тренажѐрах. 

Выполнение команд, строевой шаг. 

23 Акробатическая комбинация. Лазание по 

канату. 

Подъем переворотом в упор толчком 

двумя ногами (м.). Махом одной ногой 

толчком другой подъем переворотом (д.). 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых 

способностей. 

24 Броски набивного мяча. Силовые 

способности. 

Упражнения на развитие силы ног, 

брюшного пресса, мышц спины, верхнего 

плечевого пояса. 

25 Подтягивания. Отжимания. Наклон 

вперед из положения стоя. 

Техника выполнения подъема 

переворотом. Подтягивание в 

висе.  Техника выполнения сгибания рук 

в упоре лежа 

26 Опорный прыжок ноги врозь через коня Прыжок способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом на 90°. 

Эстафеты. Прикладное значение 

гимнастики. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

27 Опорный прыжок «углом». Режим дня и 

его основное содержание. Нормы ГТО 

Выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в движении. 

ОРУ в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90°. 

28 Лазание по канату без помощи ног. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

29 Лазание по канату 3 и 5 метров  Лазание по канату в два приема. Развитие 

силовых способностей. 

30 Гимнастическая полоса препятствий.  Кувырок назад, стойка ноги врозь. (м.). 

Мост и поворот в упор на одном колене. 

ОРУ в движении. Лазание по канату в 

два приема. Развитие силовых 

способностей. 

Лыжная подготовка -14 часов 

31 ТБ на уроках лыжной подготовки. 

Утомление, переутомление. 

Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. Инструктаж по ТБ.Виды ходов, 

подбор мазей и инвентаря, техника 

подъемов и спусков 

32 Одновременный двушажный ход.  Техника двушажного хода. Прохождение 

дистанции 1 км. со средней скоростью. 

Знания о физической культуре.  



 

33 Одновременный одношажный ход. Техника одновременного одношажного 

хода. Прохождение дистанции 2 км - с 

равномерной скоростью. Развитие 

физических качеств. 

34 Попеременный четырехшажный ход. Техника четырехшажного хода. Техника 

попеременного двухшажного 

хода.  Прохождение дистанции 3 

км                  Развитие скоростной 

выносливости. 

35 Коньковый ход. Эстафеты Совершенствование техники конькового 

хода.   Развитие скоростной 

выносливости. 

36 Подъемы и спуски. Финиширование Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Торможение и повороты 

«плугом». Игра на лыжах «С горки на 

горку». Развитие скоростной 

выносливости. 

37 Коньковый ход.  Коньковый ход.  Прохождение дистанции 

4,5 км. Игры на лыжах «Гонки с 

преследованием». 

38 Воспитание выносливости, ходьба на 

лыжах до 5км. 

Прохождение дистанции 4 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

39 Прохождение дистанции 3 км.  Техника одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). Техника 

одновременного бесшажного хода. 

Техника попеременного двушажного 

хода 

 

40 Лыжные гонки на дистанцию 5км. Повторные отрезки 2-3 раза х 300 м. 

Техника спусков и подъемов. 

Прохождение дистанции со средней 

скоростью. 

41 Спуски и подъемы, ходьба до 3км. Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Торможение и повороты 

«плугом». Прохождение дистанции 2 км 

на результат.  

42 Лыжные гонки на дистанцию 6-8 км. без 

учета времени. 

Игра на лыжах «С горки на горку». 

Развитие скоростной выносливости. 

43 Элементы тактики лыжных гонок. Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Игры на лыжах «Гонки с 

преследованием». 

44 Лыжные эстафеты. Первенство класса Прохождение дистанции до 2 км. 

Развитие скоростной выносливости. 

Элементы единоборств -5 часов 

45 Техника безопасности на занятиях 

единоборствами. Самоконтроль 

Осуществление самоконтроля за 

физической нагрузкой во время занятий 

46 Приемы борьбы лежа и стоя Развитие силовых качеств и силовой 

выносливости 

47 Освобождение от захватов Обучение описанию техники выполнения 

приемов единоборств 

48 Учебная схватка Подвижные игры на ковре для развития 

координационных способностей 



 

49 Приемы единоборств Простейшие комбинации упражнений, 

захваты рук и туловища, помощь в 

страховке 

Спортивные игры-13 часов 

50 ТБ. Прямой нападающий удар. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам. 

51 Индивидуальные тактические действия в 

нападении. 

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Игра по 

упрощенным правилам. 

52 Игра по упрощенным правилам. Нижняя 

прямая подача 

Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам. 

53 Учебная игра в волейбол 6х6 Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания 

партнером. Игра. 

54 Действия разыгрывающего игрока. Нападающий удар после передачи. Игра 

по упрощенным правилам. Тактика 

свободного нападения. Учебная игра. 

55 Нападающий удар. Одиночное 

блокирование 

Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нападающий удар в тройках 

через сетку.  

56 Подача мяча в зоны 2,3,4 Нападающий удар в тройках через сетку. 

Тактика свободного нападения. Игра по 

упрощенным правилам, .подача и прием 

в зону 2, 4, 6. 

57 Волейбол. Учебная игра. Разбор ошибок, тактические действия в 

защите 

58 Варианты техники приема и передач 

мяча. 

Разбор ошибок, тактические действия в 

нападении 

59 Волейбол, первенство класса Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания 

партнером. Игра. 

60 Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке.  

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Игра по 

упрощенным правилам.  .   

61 Игра в нападении в зоне 3 Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Нижняя прямая 

подача, прием подачи.  

62 Нижняя прямая и боковая подача.  Стойки и передвижения игрока. Передача 

мяча над собой во встречных колоннах 

через сетку.  Нижняя прямая подача, 



 

прием подачи. 

Легкая автлетика-8часов 

63 Инструктаж по технике безопасности при 

проведении занятий по легкой атлетике. 

Бег 60м., 100 м. 

ТБ на занятиях легкой атлетикой, 

правила поведения на стадионе, виды 

бега , контрольные нормативы по легкой 

атлетике 

64 Метание гранаты на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения, 

метание на дальность. 

Развитие скоростных качеств. Метание 

мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. 

65 Развитие скоростной выносливости. 

Бег 300 м на результат. 

Специальные беговые упражнения. 

Правила использования 

легкоатлетических упражнений для 

развития скоростно-силовых качеств 

66 Равномерный бег. Развитие 

выносливости. 

Бег в равномерном темпе до 5 км. 

67 Бег 2000 и 3000 м.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Прием контрольного норматива 

68 Бег 100метров. Учет Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции 

(70-80 м). Эстафетный бег (круговая 

эстафета). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. 

69 Эстафетный бег. Совершенствование 

передачи эстафетной палочки 

Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции 

(70-80м), Финиширование. Эстафетный 

бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

70 Кросс, 1000метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств.  

 

 

Тематическое планирование 

по учебному предмету «Физическая культура» 

11класс 

Nп/п Тема урока Виды деятельности 

Легкая атлетика-10часов 

1  Техника безопасности на уроках по 

легкой атлетике. Техника бега на 

короткие дистанции.  

Низкий старт (30-40 м). Стартовый 

разгон. Бег по дистанции (70-80 м).  ОРУ. 

Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств.         

2 Высокий и низкий старт. Бег 100 м. на 

результат. .История легкой атлетики 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств.  

3 Метание гранаты 500-700г.  с разбега. Специальные беговые упражнения, 

метание гранаты на дальность 



 

Развитие скоростных качеств. Метание 

мяча гранаты на дальность с 5-6 шагов. 

4 Кроссовая подготовка. Прыжок в длину с 

места. 

ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств. 

5 Техника эстафетного бега. Низкий старт ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Правила передачи эстафетной палочки  

6 Совершенствование технике прыжка в 

длину с разбега 

Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. 

Фаза полета. Приземление.  

7 Бег 2000 и 3000 м.  Выполнение бега (2000м - д.. 3000м-м.). 

Развитие  выносливости 

8 Прыжковые упражнения. Прыжок в 

высоту способом «перешагивание».  

Фаза полета. Приземление. 

9 Бег 1000м. Тест на гибкость Развитие координационных и скоростно-

силовых способностей наклон вперед из 

положения стоя   

10 Эстафетный бег, передача эстафетной 

палочки. Гимнастика для глаз 

 Эстафетный бег, передача эстафетной 

палочки. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. Комплекс ОРУ, корригирующая 

гимнастика для  глаз   

Спортивные игры – 8 часов 

.   

11 Техника безопасности на занятиях по 

баскетболу. Комбинации из освоенных 

элементов техники перемещений. 

Бросок двумя руками от головы с места. 

Передачи мяча двумя руками от груди на 

месте. Личная защита. Учебная игра. 

Развитие координационных 

способностей. 

12 Передачи и броски мяча в корзину. Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

пассивным сопротивлением, с 

сопротивлением на месте 

13 Вырывание и выбивание мяча. 

Штрафные броски.  

Бросок двумя руками из-за головы с 

места. От груди с места 

14 Нападение и защита. Учебная игра в 

баскетбол. 

Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

Совершенствование физических 

способностей и их влияние на 

физическое развитие. 

15 Перехват мяча. Баскетбол 5х5 Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 

сопротивлением на месте. 

16 Ведение мяча с сопротивлением 

защитника ведущей и не ведущей рукой. 

Бросок двумя руками от головы с места с 

сопротивлением. Передача мяча одной 

рукой от плеча на месте.  Развитие 

координационных способностей. 

17 Броски мяча в движении. Личная защита. Учебная игра. Развитие 

координационных способностей. 

18 Ведение мяча по кругу Сочетание приемов передвижений и 

остановок игрока. Ведение мяча с 



 

сопротивлением. Бросок одной рукой от 

плеча с места. 

Гимнастика с элементами акробатики – 12 часов 

19 Техника безопасности на занятиях 

гимнастикой. Страховка на снарядах.. 

Выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в движении. 

ОРУ на месте. 

 

20 Перекаты в группировке. Кувырок  

вперед, назад. 

Упражнения на гимнастических матах. 

Развитие силовых способностей. 

21 Составление комплекса ОРУ с 

предметами. Лазание по канату. 

Терминология описания упражнения, 

основная стойка, исходное положение.  

Развитие силовых способностей. 

22 Построение и перестроение. Круговая 

тренировка на тренажѐрах. 

Выполнение команд, строевой шаг. 

23 Акробатическая комбинация. Лазание по 

канату. 

Подъем переворотом в упор толчком 

двумя ногами (м.). Махом одной ногой 

толчком другой подъем переворотом (д.). 

Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых 

способностей. 

24 Броски набивного мяча. Силовые 

способности. 

Упражнения на развитие силы ног, 

брюшного пресса, мышц спины, верхнего 

плечевого пояса. 

25 Подтягивания. Отжимания. Наклон 

вперед из положения стоя. 

Техника выполнения подъема 

переворотом. Подтягивание в 

висе.  Техника выполнения сгибания рук 

в упоре лежа 

26 Опорный прыжок ноги врозь через коня Прыжок способом «согнув ноги» (м.). 

Прыжок боком с поворотом на 90°. 

Эстафеты. Прикладное значение 

гимнастики. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

27 Опорный прыжок «углом». Режим дня и 

его основное содержание. Нормы ГТО 

Выполнение команды «Прямо!». 

Повороты направо, налево в движении. 

ОРУ в движении. Прыжок способом 

«согнув ноги» (м.). Прыжок боком с 

поворотом на 90°. 

28 Лазание по канату без помощи ног. Развитие скоростно-силовых 

способностей. 

29 Лазание по канату 3 и 5 метров  Лазание по канату в два приема. Развитие 

силовых способностей. 

30 Гимнастическая полоса препятствий.  Кувырок назад, стойка ноги врозь. (м.). 

Мост и поворот в упор на одном колене. 

ОРУ в движении. Лазание по канату в 

два приема. Развитие силовых 

способностей. 

Лыжная подготовка -14 часов 

31 ТБ на уроках лыжной подготовки. 

Утомление, переутомление. 

Оказание помощи при обморожениях и 

травмах. Инструктаж по ТБ. Виды ходов, 

подбор мазей и инвентаря, техника 

подъемов и спусков 



 

32 Одновременный двушажный ход.  Техника двушажного хода. Прохождение 

дистанции 1 км. со средней скоростью. 

Знания о физической культуре.  

33 Одновременный одношажный ход. Техника одновременного одношажного 

хода. Прохождение дистанции 2 км - с 

равномерной скоростью. Развитие 

физических качеств. 

34 Попеременный четырехшажный ход. Техника четырехшажного хода. Техника 

попеременного двухшажного 

хода.  Прохождение дистанции 3 

км                  Развитие скоростной 

выносливости. 

35 Коньковый ход. Эстафеты Совершенствование техники конькового 

хода.   Развитие скоростной 

выносливости. 

36 Подъемы и спуски. Финиширование Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Торможение и повороты 

«плугом». Игра на лыжах «С горки на 

горку». Развитие скоростной 

выносливости. 

37 Коньковый ход.  Коньковый ход.  Прохождение дистанции 

4,5 км. Игры на лыжах «Гонки с 

преследованием». 

38 Воспитание выносливости, ходьба на 

лыжах до 5км. 

Прохождение дистанции 4 км. Развитие 

скоростной выносливости. 

39 Прохождение дистанции 3 км.  Техника одновременного одношажного 

хода (стартовый вариант). Техника 

одновременного бесшажного хода. 

Техника попеременного двушажного 

хода 

 

40 Лыжные гонки на дистанцию 5км. Повторные отрезки 2-3 раза х 300 м. 

Техника спусков и подъемов. 

Прохождение дистанции со средней 

скоростью. 

41 Спуски и подъемы, ходьба до 3км. Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Торможение и повороты 

«плугом». Прохождение дистанции 2 км 

на результат.  

42 Лыжные гонки на дистанцию 6-8 км. без 

учета времени. 

Игра на лыжах «С горки на горку». 

Развитие скоростной выносливости. 

43 Элементы тактики лыжных гонок. Скользящий шаг в гору. Спуски и 

подъемы. Игры на лыжах «Гонки с 

преследованием». 

44 Лыжные эстафеты. Первенство класса Прохождение дистанции до 2 км. 

Развитие скоростной выносливости. 

Элементы единоборств -5 часов 

45 Техника безопасности на занятиях 

единоборствами. Самоконтроль 

Осуществление самоконтроля за 

физической нагрузкой во время занятий 

46 Приемы борьбы лежа и стоя Развитие силовых качеств и силовой 

выносливости 



 

47 Освобождение от захватов Обучение описанию техники выполнения 

приемов единоборств 

48 Учебная схватка Подвижные игры на ковре для развития 

координационных способностей 

49 Приемы единоборств Простейшие комбинации упражнений, 

захваты рук и туловища, помощь в 

страховке 

Спортивные игры-11 часов 

50 ТБ. Прямой нападающий удар. Прямой нападающий удар после 

подбрасывания мяча партнером. Игра по 

упрощенным правилам. 

51 Индивидуальные тактические действия в 

нападении. 

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Игра по 

упрощенным правилам. 

52 Игра по упрощенным правилам. Нижняя 

прямая подача 

Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нижняя прямая подача, прием 

подачи. Игра по упрощенным правилам. 

53 Учебная игра в волейбол 6х6 Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания 

партнером. Игра. 

54 Действия разыгрывающего игрока. Нападающий удар после передачи. Игра 

по упрощенным правилам. Тактика 

свободного нападения. Учебная игра. 

55 Нападающий удар. Одиночное 

блокирование 

Передача мяча над собой во встречных 

колоннах. Нападающий удар в тройках 

через сетку.  

56 Подача мяча в зоны 2,3,4 Нападающий удар в тройках через сетку. 

Тактика свободного нападения. Игра по 

упрощенным правилам, .подача и прием 

в зону 2, 4, 6. 

57 Волейбол. Учебная игра. Разбор ошибок, тактические действия в 

защите 

58 Варианты техники приема и передач 

мяча. 

Разбор ошибок, тактические действия в 

нападении 

59 Волейбол, первенство класса Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча в тройках 

после перемещения. Отбивание мяча 

кулаком через сетку. Прямой 

нападающий удар после подбрасывания 

партнером. Игра. 

60 Передача мяча сверху двумя руками в 

прыжке.  

Комбинации из разученных 

перемещений. Передача мяча над собой 

во встречных колоннах. Игра по 

упрощенным правилам.  

Легкая автлетика-8часов 

61 Инструктаж по технике безопасности при ТБ на занятиях легкой атлетикой, 

правила поведения на стадионе, виды 



 

проведении занятий по легкой атлетике. 

Бег 60м., 100 м. 

бега , контрольные нормативы по легкой 

атлетике 

62 Метание гранаты на дальность с разбега. Специальные беговые упражнения, 

метание на дальность. 

Развитие скоростных качеств. Метание 

мяча (150 г) на дальность с 5-6 шагов. 

63 Развитие скоростной выносливости. 

Бег 300 м на результат. 

Специальные беговые упражнения. 

Правила использования 

легкоатлетических упражнений для 

развития скоростно-силовых качеств 

64 Равномерный бег. Развитие 

выносливости. 

Бег в равномерном темпе до 5 км. 

65 Бег 2000 и 3000 м.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Прием контрольного норматива 

66 Бег 100метров. Учет Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции 

(70-80 м). Эстафетный бег (круговая 

эстафета). ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. 

67 Эстафетный бег. Совершенствование 

передачи эстафетной палочки 

Низкий старт (30-40 м). Бег по дистанции 

(70-80м), Финиширование. Эстафетный 

бег. ОРУ. Специальные беговые 

упражнения. Развитие скоростных 

качеств. 

68 Кросс, 1000метров. ОРУ. Специальные беговые упражнения. 

Развитие скоростных качеств.  

 

Контрольные нормативы 

 

 



 

 

 
                                            

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Материально – техническое обеспечение 

Библиотечный фонд: 

- стандарт среднего общего образования; 

- рабочие программы по физической культуре 10 – 11 классов. Автор В.И.Лях; 

- учебники и пособия, входящие в предметную линию В.И.Ляха; 

- методические издания по физической культуре для учителей физической культуры. 

Технические средства: 

-мегафон; 

- спортивный зал с разметкой и оборудованием для спортивных игр; 

-стенка гимнастическая; 

-бревно гимнастическое напольное; 

-скамейка гимнастическая; 

-гимнастический козѐл; 

-перекладина гимнастическая; 

-перекладина навесная; 

-канат для лазания; 

-маты гимнастические; 

-мячи набивные 1 - 3 кг; 

-скакалки гимнастические; 

-мячи малые (резиновые, теннисные); 

-палки гимнастические; 

-обручи гимнастические; 

-рулетка измерительная (10, 50 м); 

-щиты баскетбольные с кольцами; 

-большие мячи; 

-мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные; 

-мячи теннисные; 

-стойки волейбольные;  

-сетка волейбольная; 

-мячи резиновые; 

-фишки; 

-свисток; 

-метательные снаряды (гранаты 500 и 700гр, м/мячи 150гр); 

-скакалки различной длины; 

-секундомер; 



 

-гантели гимнастические; 

-гири 16 кг; 

-манишки;  

-форма 

спортивная; 

-аптечка медицинская. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


