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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для уровня среднего обще-

го образования (10-11 классы) разработана на срок действия основной обра-

зовательной программы среднего общего образования на основе:  
• Федерального  компонента государственного образовательного стандарта, ут-

верждѐнного приказом Минобразования РФ от 05.03.2004 года №1089. 

• Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов 

(Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2008г.).  

Рабочая программа по физической культуре уровня среднего общего обра-

зования (10-11 классы)  направлена на реализацию следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений ис-

пользовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внеш-

ней среды для укрепления состояния здоровья;    

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двига-

тельными действиями и формирование умений применять их в различных усло-

виях;   

 развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, ско-

рости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных 

действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вес-

тибулярной устойчивости и др.) способностей; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спор-

тивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудо-

вой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к 

службе в армии; 

  закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражне-

ниями и избранным видом спорта;   

 развитие психических процессов и обучение основам психической регуля-

ции 

На уровне  среднего общего образования в  10-11 классах  содержание об-

разования в области физической культуры ориентируется на совершенствование 

базовых двигательных действий, включая технику основных видов спорта: легкая 

атлетика, гимнастика, народные (русская лапта) и спортивные (баскетбол) игры, 

единоборства, лыжная подготовка и комплексам физических упражнений оздоро-

вительной направленности, формам организации индивидуальных занятий физи-

ческой культурой. 

Рабочая программа по физической культуре для уровня среднего общего 

образования (10-11 классы) ориентирована на использование учебно-

методического комплекта под редакцией В.И. Лях и А.А.Зданевич. 

В УМК входит: 

10 класс – учебник «Физическая культура 10 класс, М. Просвещение, 2008 под 

ред.  В.И.Лях, А. А. Зданевич 

11 класс – учебник «Физическая культура 11 класс, М. Просвещение, 2008 под 

ред.  В.И.Лях, А. А. Зданевич  

 



  

Рабочая программа по физической культуре для уровня среднего обще-

го образования (10-11 классы) согласно учебному плану МБОУ «Ливенская 

средняя общеобразовательная школа №1» на 2014-2015 учебный год рассчитана 

на:  

10 класс – 3 часа в неделю, 102 часа в год 

11класс  - 3 часа в неделю, 102 часа в год 

Формы организации учебного  процесса, применяемые  на уровне  

среднего общего образования  (10 – 11 класс) 

В старшем школьном возрасте интенсификация обучения идѐт по пути уси-

ления тренировочной направленности уроков, более широко применения про-

блемно – поисковых методов, учебных бесед, дискуссий, исследовательских ме-

тодов, познавательных игр и упражнений, самостоятельной работе, алгоритмиза-

ции, метода сопряженного развития кондиционных и координационных способ-

ностей. Цель применения этих методических подходов – воспитания у старше-

классников стремления к с самопознанию, усиление мотивации и развитие позна-

вательного интереса к занятиям физическими упражнения. 

Для одновременного закрепления и совершенствования двигательных навы-

ков (техники) и развития соответствующих координационных и кондиционных 

способностей следует многократно повторять специально подготовительные уп-

ражнения,  целенаправленно и чаще изменяя отдельные параметры движений или 

их сочетания, условия выполнения этих упражнений, постепенно повышая интен-

сивность и объѐм физической нагрузки. В этих целях широко применяется разно-

образные методические приемы, относящееся к методу вариативного (переменно-

го) упражнения, игровому и соревновательного. Таким путѐм достигается разно-

стороннее развитие различных двигательных способностей,  совершенствуется 

техническая и тактическое мастерство, что является одной из главных особенно-

стей методике физического воспитания детей старшего школьного возраста. 

В работе со старшеклассниками используется все известные способы органи-

зации урока: фронтальный, групповой и индивидуальный. Вместе с тем в этом 

возрасте значительно шире, чем в предыдущих классах применяется метод инди-

видуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению двига-

тельными действиями, развитию физических способностей с учѐтом типа тело-

сложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленности. 

Для контроля за ходом учебно-воспитательного процесса запланированы 

контрольные упражнения. Они выполняются походу овладения двигательными 

навыками для корректировки обучения в конце периода изучения каждого разде-

ла и для оценки эффективности овладения навыком. В первой половине сентября 

и первой половине мая проводится  тестирование уровня физической подготов-

ленности, что бы иметь объективные исходные оценки и увидеть прошедшие за 

учебный год сдвиги в развитии конкретных координационных и кондиционных 

качеств. 

По прохождении разделов программы проводится контрольный урок. Теку-

щий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физиче-

ской культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материа-

ла и решения задач конкретного урока.  



  

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ  ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предме-

та «физическая культура» обучающиеся 10-11 классов должны достигнуть сле-

дующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 
• роль и значение физической культуры в развитии общества и челове-

ка, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение 

в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и 

спорта высших достижений; 

. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья 

человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 
• индивидуальные особенности физического и    психического развития и 

их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма 

во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования ин-

дивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленно-

сти и контроля их эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий  физиче-

скими упражнениями общей  профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

• особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, 

особенности развития физических способностей на занятиях физической куль-

турой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упраж-

нениями, основы их структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 
• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм за-

нятий физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время   коллективных занятий и 

соревнований; 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и 

ушибах; 

экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физиче-

ской культурой. 

Проводить: 

самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с 

общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направ-

ленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 



  

приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими уп-

ражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; прие-

мы массажа и самомассажа; 

занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися 

младших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 
индивидуальные комплексы физических упражнений различной направ-

ленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 
уровни индивидуального физического развития и двигательной подготов-

ленности; 

эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное со-

стояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической на-

грузки и направленность воздействий. 

Демонстрировать: 
 

Физические спо-

собности 
Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м 

Бег 100 м 

5,0 с 

14,3 с 

5,4 с 

17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине Подтяги-

вание в висе лежа на низкой 

перекладине, раз Прыжок в 

длину с места, см 

10 раз 215 см 14 раз 170 см 

К вынос-

ливости 

Кроссовый бег на 3 км 

Кроссовый бег на 2 км 

13 мин 50 с 10 мин 00 с 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 

закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу рекомендуется осваивать в 

ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двига-

тельных качеств в ходе уроков или самостоятельно. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социо-

культурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие фи-

зической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физ-

культурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление 

здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенство-

вание и формирование здорового образа жизни; физическая подготовлен-

ность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду и защите Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на при-

мере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организа-

ции. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечест-

венной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и фор-

мы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организа-

ции, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во 

время занятий физическими упражнениями профессионально ориентирован-

ной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и 

виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы 

составления комплексов упражнений из современных систем физического 

воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корриги-

рующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах 

спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование 

основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, 

гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических ка-

честв (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по 

видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, 

плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-

массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродук-

тивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголе-

тия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и ме-

сяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и пока-

зателей здоровья. 



 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилак-

тические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстано-

вительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и прове-

дении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической 

культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их воз-

никновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том 

числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами 

физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля 

жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обти-

рание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование ба-

ней. Дозировка данных процедур указана в программах 1—9 классов. Изме-

нение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей 

юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов са-

морегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная трени-

ровка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

Спортивные игры 

Русская лапта 

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игро-

ков, располагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего мяч, по-

ложение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, ска-

чок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов перемещения. Ловля мяча. 

Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий вы-

ше головы; мяч, Прыгающий на площадке; мячи, летящие слева и справа на 

разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения 

лежа, стоя, спиной (при выполнении передачи резко развернуться), боком, 

сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. 

Ловля мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой ру-

ками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). Ловля 

одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока 

влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от игрока. Ловля мяча, 

прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положе-

ния, стоя спиной к бросающему мяч, стоя боком, сидя, лежа на площадке. 

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 

м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния (30-40 м) на точ-

ность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер 

передвигается влево и вправо, вперед и назад). Выполнение передачи с места, 

в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выпол-

нение передачи на звуковой сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать 

передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, сни-

зу и обратной рукой. 

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по круп-

ным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к мишеням. Броски мяча 



 

по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спи-

ной. Броски в движении, в прыжке, с поворотом по неподвижным мишеням. 

Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или 

увертывание. Броски правой и левой руками по движущимся мишеням. 

Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обрат-

ный бросок (осаливание). 

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача 

мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на различную высо-

ту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). Подача мяча на точность 

приземления. 

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук иг-

роков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». Стартовая стойка игро-

ка, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. 

Способы держания биты (хват). Способы удара битой: кистевой, локтевой, 

плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противопо-

ложную сторону. Удары, посылающие мяч по высокой траектории. Подбива-

ние мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты 

(хват) Способы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попа-

даний битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на ве-

ревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар 

«подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой траектории Удар по 

мячу, после которого мяч летит по высокой траектории. Удар по мячу, под-

брошенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м Удары битой на заданное расстояние 

Удары битой в заданные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держа-

ния биты Способы удара битой локтевой, плечевой Удары по низко подбро-

шенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зо-

ны Удары на точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  кон-

трольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к переклади-

не футбольных ворот на веревке или резине. 

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, 

бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 30 м, 60 м, с мак-

симальной скоростью Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м 

со средней скоростью, развернуться и оставшиеся 50 м бежать с максималь-

ной скоростью в обратном направлении) 

Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной 

скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, сидя, стоя спиной 

и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и 

др.) Зигзагообразный бег и по дуге. Акробатические упражнения Различные 

виды кувырков (вперед, назад, прыжком и др.) Перевороты из разных поло-

жений сальто вперед и назад в группировке Упражнения по самостраховке 

при падении. 

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные 

прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по кори-

дору, ограниченному двумя линиями, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 

м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, развернуться, 50 м. и 

обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие 

коридор) 



 

Программный материал по волейболу 

Основная направленность 10-11  классы 

Волейбол  

На совершенствование техни-

ки передвижений, остановок,   

поворотов и стоек  

Комбинации из освоенных элементов тех-

ники передвижений  

На совершенствование техни-

ки приема и передач мяча  

Варианты техники приема и передач мяча  

На совершенствование техни-

ки подач мяча  

Варианты подач мяча  

На совершенствование техни-

ки нападающего удара  

Варианты нападающего удара через сетку  

На совершенствование техни-

ки защитных действий  

Варианты блокирования нападающих уда-

ров (одиночное и вдвоем), страховка  

На совершенствование такти-

ки игры  

Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите  

На овладение игрой и ком-

плексное развитие пси-

хомоторных способностей  

Игра по упрощенным правилам волейбола. 

Игра по правилам  

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусто-

ронние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или аэробный ме-

ханизм длительностью от 20 с до 18 мин 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных 

положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с 

максимальной частотой 10—13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в со-

четании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность 

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, тех-

ника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и 

защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных и кондиционных способностей, психические процессы, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника без-

опасности при занятиях спортивными играми 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших клас-

сов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест 

для проведения занятий 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-

силовых, скоростных способностей и выносливости; игровые упражнения по 

совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые зада-

ния, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортив-

ные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными 

играми 



 

Гимнастика с элементами акробатики 

На совершенствование строе-

вых упражнений 

 

Пройденный в предыдущих классах матери-

ал. Повороты кругом в движении. Пере-

строение из колонны по одному в колонну 

по два, по четыре, по восемь в движении 

На совершенствование обще-

развивающих упражнений без 

предметов 

Комбинации из различных положений и 

движений рук, ног, туловища на месте и в 

движении 

На совершенствование обще-

развивающих упражнений с 

предметами 

С набивными мячами (весом до 5 кг), ганте-

лями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, 

на тренажерах, с эспандерами 

На освоение и со-

вершенствование висов и упо-

ров 

С набивными мячами (весом до 5 кг), ганте-

лями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, 

на тренажерах, с эспандерами 

На освоение и со-

вершенствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги врозь через коня в длину вы-

сотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 

кл.) 

На освоение и со-

вершенствование акробатиче-

ских упражнений 

 

Длинный кувырок через препятствие на вы-

соте до 90 см; стойка на руках с помощью; 

кувырок назад через стойку на руках с по-

мощью. Переворот боком; прыжки в глуби-

ну, высота 150—180 см. Комбинации из ра-

нее освоенных элементов 

На освоение и со-

вершенствование акробатиче-

ских упражнений 

 

Длинный кувырок через препятствие на вы-

соте до 90 см; стойка на руках с помощью; 

кувырок назад через стойку на руках с по-

мощью. Переворот боком; прыжки в глуби-

ну, высота 150—180 см. Комбинации из ра-

нее освоенных элементов 

На развитие координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений 

без предметов и с предметами; то же с раз-

личными способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, 

на гимнастическом бревне, на гимнастиче-

ской стенке, гимнастических снарядах. Ак-

робатические упражнения. Упражнения на 

батуте, подкидном мостике, прыжки в глу-

бину с вращениями. Эстафеты, игры, поло-

сы препятствий с использованием гимна-

стического инвентаря и упражнений. Рит-

мическая гимнастика 

На развитие силовых способно-

стей и силовой выносливости 

 

Лазанье по двум канатам без помощи ног и 

по одному канату с помощью ног на ско-

рость. Лазанье по шесту, гимнастической 

лестнице, стенке без помощи ног, Подтяги-

вания. Упражнения в висах и упорах, со 



 

штангой, гирей, гантелями, набивными мя-

чами. упражнения в висах и упорах, обще-

развивающие упражнения без предметов и 

метаниях 

 

Легкая атлетика 

Основная направ-

ленность 

 

 

10-11  классы 

Юноши Девушки 

На совершенство-

вание техники 

спринтерского бега  

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на 

результат на 100 м. Эстафетный бег  

На совершенство-

вание техники дли-

тельного бега  

Бег в равномерном и пе-

ременном      темпе 20-25 

мин. Бег на 3000 м  

Бег в равномерном и перемен-

ном       темпе 15—20 мин. Бег 

на 2000 м  

На совершенство-

вание техники 

прыжка в длину с 

разбега  

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега  

На совершенство-  

вание      техники  

прыжка в высоту  

с разбега  

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега  
 
 
 

На       совершенст-

вование техники     

метания     в  

цель и  на даль-  

ность  

Метание   мяча   150   г  

с 4—5 бросковых ша-  

гов с полного разбега  

на дальность в кори-  

дор   10 м и заданное  

расстояние; в горизон-  

тальную и вертикаль-  

ную   цель   (1x1  м)   с  

расстояния до 20 м.  

Метание гранаты 500—  

700 г с места на даль-  

ность, с колена, лежа; с  

4—5 бросковых шагов с  

укороченного и полно-  

го разбега на дальность  

в коридор 10 м и за-  

данное   расстояние;   в  

горизонтальную    цель  

(2x2 м) с расстояния  

12—15   м,   по  движу-  

щейся цели (2x2 м) с  

расстояния 10—12 м.  

Метание    теннисного мяча   и   

мяча   150   г с места на даль-

ность,  

с 4—5 бросковых шагов с уко-

роченного и полного    разбега    

на  

дальность и заданное расстоя-

ние в коридор 10 м; в горизон-

тальную  и  вертикальную цель 

(1X1 м) с рассто-  

яния 12—14 м.  

Метание          гранаты 300—

500 г с места на дальность, с 

4—5 брос-  

ковых шагов с укороченного   и     

полного разбега на дальность в  

коридор 10 м и заданное рас-

стояние.  

Бросок набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из различных ис-

ходных положений с места, с 

одного — четырех  



 

Бросок набивного мяча  

(3 кг) двумя руками из  

различных     исходных  

положений с места, с  

одного — четырех  ша-  

гов    вперед-вверх    на  

дальность  и   заданное  

расстояние  

шагов вперед-вверх на даль-

ность и заданное расстояние  

На развитие вы-  

носливости  

Длительный    бег    до  

25 мин, кросс,   

Длительный    бег    до  

20 мин  

На развитие скоро-

стно-силовых спо-

собностей  

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность раз-

ных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мя-

чей, круговая тренировка  

На развитие ско-

ростных способ-

ностей  

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

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма ша-

гов  
На развитие ко-

ординационных 

способностей  

Варианты челночного бега, бега с изменением направле-

ния, скорости, способа перемещения; бег с преодолением 

препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через 

препятствия и на точность приземления; метание различ-

ных предметов из различных и. п. в цель и на дальность 

обеими руками  

На знания о физи-

ческой культуре 

 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и мета-

ний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатле-

тических упражнений. Виды соревнований по легкой атле-

тике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бе-

гом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоат-

летических упражнений. Техника безопасности при заня-

тиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. 

Правила соревнований  

На совершенство-

вание организа-

торских умений  

Выполнение обязанностей судьи по видам лег-

коатлетических соревнований и инструктора в занятиях с 

младшими школьниками  

Самостоятельные 

занятия  

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совер-

шенствования основных двигательных способностей. Са-

моконтроль при занятиях легкой атлетикой  

 Лыжная подготовка 

Основная направленность 

 

10-11  классы 
На освоение техники 

лыжных ходов 

Переход  с  одновременных ходов на по 

переменные. Преодоление    подъемов    

и препятствий.  Прохождение  дистан-

ции до 5 км (девушки) и до 6 км (юно-

ши)  



 

Элементы единоборств 

Основная направ-

ленность 

10-11 классы 

На освоение техники 

владения приемами  

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и 

стоя. Учебная схватка  

На развитие коор-

динационных спо-

собностей  

Пройденный материал по приемам единоборства, 

подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба двое против двоих» и т. д.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания о физической 

культуре  

Самостоятельная разминка перед поединком. Пра-

вила соревнований по одному из видов едино-

борств. Влияние занятий единоборствами на разви-

тие нравственных и волевых качеств. Техника 

безопасности. Гигиена борца  

На освоение орга-

низаторских умений  

Умение судить учебную схватку одного из видов 

единоборств  

Самостоятельные заня-

тия  

Упражнения в парах, овладение приемами страхов-

ки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях 

единоборствами  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ФОРМЫ И СРЕДСТВА КОНТРОЛЯ 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств  

класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка ―5‖ ―4‖ ―3‖ ―5‖ ―4‖ ―3‖ 

11 Челночный бег 4x9  м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

11 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 Бег 2000 м, мин       10,00 11,10 12,20 

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00       

11 Прыжки  в длину с места  230 220 200 185 170 155 

11 Подтягивание на высокой перекладине 14 11 8       

11 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

11 Наклоны  вперед из положения сидя 15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 55 49 45 42 36 30 

11 Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

11 Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

11 Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

11 Бег на лыжах 5 км, мин 25,00 26,00 28,00 Без учета времени 

11 Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени       

11 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 70 65 55 80 75 
  

класс 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка ―5‖ ―4‖ ―3‖ ―5‖ ―4‖ ―3‖ 

10 Челночный бег 4x9  м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

10 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

10 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

10 Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 Бег 2000 м, мин       10,20 11,15 12,10 

10 Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30       

10 Прыжки  в длину с места  220 210 190 185 170 160 

10 Подтягивание на высокой перекладине 12 10 7       

10 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны  вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

10 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 52 47 42 40 35 30 

10 Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,3 6,00 6,3 7,1 

10 Бег на лыжах 2 км, мин 10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

10 Бег на лыжах 3 км, мин 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

10 Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 Без учета времени 

10 Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени       

10 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 65 60 50 75 70 60 
 

Двигательные умения, навыки и способности 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с 

полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта броско-

вых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 



 

2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вер-

тикальную цель 1X1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из 

пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких 

брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину вы-

сотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со 

скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбина-

цию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на вы-

соте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле-

менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); ла-

зать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на ско-

рость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств 

(юноши). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе вы-

полнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-

тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с учетом регио-

нальных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать раз-

личные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организа-

ции досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физи-

ческого развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи-

ческих состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоат-

летическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, 

бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из 

видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать 

свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически 

оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уро-

вень физической подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к 

возможно лучшему результату на соревнованиях. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения 

и навыки, умения осуществлять физкультурно - оздоровительную деятельность, 

сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом преимущественное 

значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физ-

культурно - оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицин-

ской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двига-

тельных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по 

овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультур-

но-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

 

 

 

 



 

 

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИХ СРЕДСТВ ОБУЧЕНИЯ 

 

Основная литература 

Учебник «Физическая культура 10-11 классы» под.ред Лях В.И., 

Зданевич А.А., издательство «Просвещение 

Дополнительная литература 

1. Волейбол: Примерная программа для системы дополнительного обра-

зования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских спортивных школ, олимпийского резерва (эта-

пы:спортивно-оздоровительный, начальной подготовки, учебно-

тренеровочный).-М.: Советский спорт,2003.-112с.- 2 шт.  

2. Клещев Ю.И. Волейбол. Подготовка команды к соревнованиям: Учеб-

ное пособие. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 192 с. 

3. Официальные Правила баскетбола. – М.: СпортАкадемПресс, 2003. – 

112 с. 

4. Баскетбол: теория и методика обучения: Учебное пособие для педаго-

гических вузов. – Пенза, 2001 Ч.2 Основы обучения тактике игры. – 251 с. 

5. Баскетбол. Учебник для вузов физической культуры / Под общей ре-

дакцией доктора педагогических наук, профессора, действительного члена 

РАО Ю.М. Портнова. – М.: АО «Астра семь», 1997. – 480 с. 

6. Нестеровский Д.И., Поляков В.А. Обучение основам техники нападе-

ния игры в баскетбол: Учебно-методическое пособие для студентов факуль-

тета физической культуры: педагогических вузов, учителей школ и тренеров. 

– 2-е изд. Доп. и перераб. – Пена, 2003. – 120 с. 

7. Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссуз физиче-

ской культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с. 

8. Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения для детей 5-7 

лет. – М.: Гуманит. Изд. Центр ВЛАДОС, 2002. – 112 с.: ил. 

9. 500 игр и эстафет. – Изд. 2-е – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 304 с.: 

ил. – (Спорт в рисунках) 

10. Русская лапта. Правила соревнований/ Коллектив авторов. – М.: Со-

ветский спорт, 2004. – 36 с.: ил. 

11. Спортивные игры на уроках физкультуры/ Под общей редакцией О. 

Листова. – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 276 с. 

12. Гринченко И.С. Игра в теории, обучении, воспитании и коррекцонной 

работе. Учебно-методическое пособие. – М.: «ЦГЛ», 2002. – 80 с. 

13. Подвижные игры: Учебное пособие для студентов вузов и ссуз физи-

ческой культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2002. – 229 с. 

14. Красников А.А. Проблемы общей теории спортивных соревнова-

ний. – М.: СпортАкадемПресс, 2003. – 324 с. (Наука – спорту) 

15. Соха Т. Женский спорт (новое знание – новые методы тренировки. – 

М.: Изд. «Теория и практика физической культуры», 2002. – 203 с., ил. 

16. В.Г. Марц. Беседы по методике и теории игры: Учебное пособие. – 

М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 204 с. (Классическое научное наследие. Фи-

зическая культура) 



 

17. Селуянов В.Н., Шестаков М.П. Определение одаренностей и поиск 

талантов в спорте. – М.: СпортАкадемПресс, 2000. – 112 с. 

18. Никифоров А.А., Середа Н.С. «Ура-футбол!». Методические реко-

мендации  для  учителей физической культуры.- Издательство Бел-

РИПКППС, 2007 

19. Никифоров А.А., Середа Н.С. Проведение учебных и внеклассных за-

нятий с учащимися по народным и массовым видам спорта.- Издательство 

БелРИПКППС, 2008 

Интернет ресурсы 

http://www.beluno.ru:Департамент образования, культуры и молодѐжной поли-

тики  Белгородской области 

http://ipkps.bsu.edu.ru/:Белгородский региональный институт ПКППС 

http://www.apkro.ru:Академия повышения квалификации работников образо-

вания  

http://www.school.edu.ru:Федеральный российский общеобразовательный пор-

тал 

http://www.edu.ru:Федеральный портал «Российское образование» 

http://www.km.ru:Мультипортал компании «Кирилл и Мефодий» 

http://www.uroki.ru:Образовательный портал «Учеба» 

http://www.vestnik.edu.ru:Электронный журнал «Вестник образования» 

http://teacher.fio.ru: Федерация Интернет образования 

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/: Научно-теоретический журнал «Теория и прак-

тика физической культуры» 

http://minstm.gov.ru/ Министерство спорта, туризам и молодѐжной политики 

Российской Федерации 

http://www.mifkis.ru/: Московский институт физической культуры и спорта 

http://www.shkola-press.ru Журнал «Физическая культура в школе» 

http://www. volley.ru/Всероссийская федерация волейбола 

http://www gorodki.ogr/  Федерация городошного спорта 

http://www.rfs.ru/ Российский футбольный союз 

http://www.basket.ru/ Российская федерация баскетбола 

http://www.lapta.ru/ Федерация лапты России 

http://www.sportgymrus.ru/ Федерация спортивной гимнастики России 

http://www.rusgymnastics.ru/ Всероссийская федерация художественной гим-

настики России 

 

ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ 
№ 

п/п 

Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения 

1.  Бревно гимнастическое высокое 

2.  Козел гимнастический 

3.  Конь гимнастический 

4.  Перекладина гимнастическая 

5.  Брусья гимнастические, параллельные  

6.  Кольца гимнастические, с механизмом крепления 

7.  Канат для лазания, с механизмом крепления 

8.  Мост гимнастический подкидной 

http://www.beluno.ru/
http://ipkps.bsu.edu.ru/
http://www.apkro.ru/
http://www.school.edu.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.km.ru/
http://www.uroki.ru/
http://www.vestnik.edu.ru/
http://teacher.fio.ru/
http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
http://minstm.gov.ru/
http://www.mifkis.ru/
http://www.shkola-press.ru/
http://www/
http://www.rfs.ru/
http://www.basket.ru/
http://www.lapta.ru/
http://www.sportgymrus.ru/
http://www.rusgymnastics.ru/


 

9.  Скамейка гимнастическая жесткая 

10.  Комплект навесного оборудования  

11.  Стойка для штанги 

12.  Штанги тренировочные 

13.  Гантели наборные 

14.  Маты гимнастические 

15.  Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг) 

16.  Мяч малый (теннисный) 

17.  Скакалка гимнастическая 

18.  Мяч малый (мягкий) 

19.  Палка гимнастическая 

20.  Обруч гимнастический 

21.  Планка для прыжков в высоту 

22.  Стойки для прыжков в высоту 

23.  Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой 

24.  Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой 

25.  Мячи баскетбольные 

26.  Стойки волейбольные универсальные 

27.  Сетка волейбольная 

28.  Мячи волейбольные 

29.  Ворота для мини-футбола 

30.  Мячи футбольные 

31.  Палатки туристские (двух местные) 

32.  Рюкзаки туристские 

33.  Комплект туристский бивуачный 

34.  Аптечка медицинская 

35.  Спортивный зал игровой 

36.  Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования  

37.  Легкоатлетическая дорожка 

38.  Сектор для прыжков в длину 

39.  Сектор для прыжков в высоту 

40.  Игровое поле для футбола (мини-футбола) 

41.  Площадка игровая баскетбольная 

42.  Площадка игровая волейбольная 

43.  Гимнастический городок 

 
 

 


