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1. Пояснительная записка 

 Физическая культура—обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического 

воспитания школьников. В сочетании с другими формами обучения — 

физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй 

половины дня (гимнастика до занятий, физкультурные минутки, физические 

упражнения и игры на удлинённых переменах и в группах продлённого дня), 

внеклассной работой по физической культуре (группы общефизической подготовки, 

спортивные секции), физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями (дни 

здоровья и спорта, подвижные игры и соревнования, спортивные праздники, 

спартакиады, туристические слёты и походы) — достигается формирование 

физической культуры личности. Она включает в себя мотивацию и потребность в 

систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными 

видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую 

подготовленность.  

В Федеральном законе «О физической культуре и спорте» отмечено, что 

организация физического воспитания и образования в образовательных 

учреждениях включает в себя проведение обязательных занятий по физической 

культуре в пределах основных образовательных программ в объёме, установленном 

государственными образовательными стандартами, а также дополнительных 

(факультативных) занятий физическими упражнениями и спортом в пределах 

дополнительных образовательных программ.  

Данная программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, 

объединяющая урочные, внеурочные формы занятий физическими упражнениями и 

спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и 

развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его 

самоопределения.  

Перечень нормативных документов. 

 - Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ  

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 06 октября 2009 года №373 «Об 

утверждении и введении в действие федерального государственного стандарта 

начального общего образования», (зарегистрирован в Минюсте 22.12.2009 рег. 

№17785).  

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 27.12.2011 

№ 2885 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных 



(допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных 

учреждений, реализующих образовательные программы общего образования и 

имеющих государственную аккредитацию на 2012/2013 учебный год» 

(Зарегистрирован в Минюсте РФ 21.02.2012г № 23290);  

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 28 декабря 

2010 г. № 2106 «Об утверждении федеральных требований к общеобразовательным 

учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников»  

Цель обучения 

 Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности 

школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, 

хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, 

знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы 

(умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

 Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих 

задач, направленных на: 

  укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;  

 обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;  

 развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;  

 приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;  

 воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения 

работоспособности и укрепления здоровья;  

 содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических 

процессов и свойств личности.  

Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и 

внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна 

создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только 

физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой 

связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в 

школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и 

интенсификации учебно-воспитательного процесса. Решая задачи физического 

воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие 

важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и 

духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и 

мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание 



моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 

приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. 

Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового 

компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и 

эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы 

хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет 

основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и 

индивидуальных особенностей ученика. Вариативная (дифференцированная) часть 

физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных 

способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы 

школы 

Задачи обучения 

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на: 

  содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков 

правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 

внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и 

привычки соблюдения личной гигиены;  

 обучение основам базовых видов двигательных действий;  

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, 

перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на 

сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и 

дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-

силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 

  формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основе системы организма, развитие волевых и нравственных 

качеств;  

 выработку представлений о физической культуре личности и приёмах 

самоконтроля;  

 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и 

инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание 

первой помощи при травмах;  



 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

избранными видами спорта в свободное время;  

 выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира 

отделения, капитана команды, судьи;  

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

 воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 

2. Требования к  результатам изучения учебного предмета  

«Физическая культура» 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры.  

 

Знать:  

• основы истории развития физической культуры в России (в СССР);  

• особенности развития избранного вида спорта;  

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы 

построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью;  

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в 

решении задач физического развития и укрепления здоровья;  

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;  

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических 

качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности 

посредством регулярных занятий физической культурой; 

 • психофункциональные особенности собственного организма;  

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, 

укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;  

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования спортивного 

инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных 

сооружений и площадок;  



• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях физическими упражнениями.  

Уметь:  

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга;  

• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей, коррекции осанки и телосложения  

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать 

физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности;  

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и 

совершенствования физических кондиций;  

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения;  

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях;  

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, 

специальными техническими средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой.  

Двигательные умения, навыки и способности 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

100 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин 

(мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать 

прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 

«перешагивание».  

В метаниях на дальность и на меткость: метать гранату с места и с разбега (10—12 

м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 

ритма;  

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: выполнять акробатическую 

комбинацию из четырех и более элементов, включающую кувырки вперед и назад, 

стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад, 

мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).  

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).  

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему 

уровню показателей развития основных физических способностей с учетом 

региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.  



Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; 

соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по 

легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с 

разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из 

видов спорта.  

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы 

поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; 

помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную 

физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку 

и самообладание. Уровень физической культуры, связанный с региональными и 

национальными особенностями, определяют региональные и местные органы 

управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других 

составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких 

видов спорта) разрабатывает и определяет учитель. 

 

3. Содержание учебного предмета 

 

10 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической 

культуре (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила 

поведения в спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём. 

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными 

упражнениями, доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях 

ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об 

утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена деятельности как 

вариант формы отдыха. 

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения 

профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их 

оздоровительное и прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям 

(пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных 

оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического 

развития и физической подготовленности (общие представления). 

Тема 1.4. Правовые основы физической культуры (извлечения из закона 

Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий 

физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия, 

поддержания репродуктивной функции человека. 

Практическая часть 



Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-

силовых качеств, координация, гибкости. 

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и 

гантелями, на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных 

устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных 

упражнений (лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, 

прыжков) и общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и 

атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в 

висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов 

Силовые упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность. 

        ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с 

партнёром, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы 

художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами 

(комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений, упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, снарядах, акробатические 

упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, 

комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание.  

Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре.  

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с 

напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см).  

Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты 

вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове.  

Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с движениями 

руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, назад. 

Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С 

остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба 

по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. Вставание с 

помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». 

Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь.  

Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное 

направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений с 

гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. Тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, 

лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений вводного 

комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по канату 

без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 



максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением. 

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая 

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

Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой 

атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м.  

Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости. 

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. 

Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом 

склоне; бег с преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-

3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. 

Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового 

ускорения, бега по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. 

Обучение и совершенствование эстафетного бега. Техника передачи эстафетной 

палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. Длительный бег, кросс, бег с 

препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с группой, эстафеты. Бег в равномерном 

и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, 

изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений на 

расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных исходных положений, бег 

с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый разгон, 

бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты 

челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с 

преодолением препятствий и на местности. 

 Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через 

препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.  

Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на 

дальность с разбега, в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-

14м. Обучение технике метания гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение 

метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), разбег, заключительное 

усилие. Специальные упражнения метателя. 

Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами 

подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы 

длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных 

стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и 

без мяча; игровые упражнения в пражнения прыгуна в длину. Прыжки через 

препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега 

Тема 4. Спортивные игры 



Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами 

подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы 

длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных 

стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и 

без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию 

техники перемещений и владения мячом; метание в цель различными мячами; 

жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на быстроту и 

точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 

эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые 

к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу 

двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки 

защитника, вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. 

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, 

групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки)  

Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. 

Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др. 

 

11 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической 

культуре (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). Правила 

поведения в спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём. 

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными 

упражнениями, доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях 

ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об 

утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена деятельности как 

вариант формы отдыха. 

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения 

профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их 

оздоровительное и прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям 

(пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных 

оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического 

развития и физической подготовленности (общие представления). 

Тема 1.4. . Правовые основы физической культуры (извлечения из закона 

Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий 



физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия, 

поддержания репродуктивной функции человека. 

 

Практическая часть 

Тема 2. Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-

силовых качеств, координация, гибкости. 

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и 

гантелями, на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных 

устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных 

упражнений (лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, 

прыжков) и общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и 

атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, 

перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в 

висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов 

Силовые упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность          

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с 

повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы 

художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами 

(комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений, упражнения с 

гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, снарядах, акробатические 

упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, 

комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание.  Сгибание, разгибание рук в упоре. 

 Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с 

напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см).  

Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты 

вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове.  

Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с движениями 

руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, назад. 

Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С 

остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба 

по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. Вставание с 

помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». 

Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. 

Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное 

направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений с 

гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. Тренировка упражнений 

вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и 



разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, 

лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений вводного 

комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по канату 

без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с 

отягощением. 

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств. Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой 

атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м.  

Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости. 

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. 

Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом 

склоне; бег с преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-

3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. 

Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового 

ускорения, бега по дистанции, финиширования.  

Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование эстафетного 

бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие 

дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, 

с группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, 

бег на 2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из 

различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из 

различных исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов. Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, 

бег на 100м на результат. Варианты челночного бега, с изменением направления 

скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на 

местности. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину 

способом «согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки 

через препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного мяча, гранаты. 

Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в горизонтальные и 

вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания гранаты 

(теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты 

(теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения 

метателя. 

Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами 

подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы 

длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных 

стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и 



без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками 

мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию 

техники перемещений и владения мячом; метание в цель различными мячами; 

жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на быстроту и 

точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов 

техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и 

эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые 

к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу 

двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки 

защитника, вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. 

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, 

групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Лыжная подготовка (лыжные гонки)  

Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на 

одновременные. Преодоление контруклона. Прохождение дистанции до 5 км. 

Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др. 
 

Тематическое  планирование 

10 класс 

№ Тема  Кол – во часов 

1 Знания о физической культуре  4 

2 Легкая атлетика 30 

3 Лыжная подготовка 18 

4 Спортивные игры (баскетбол) 20 

5 Спортивные игры (волейбол) 14 

6 Гимнастика с элементами акробатики 16 

 Итого  102 

 

11 класс 

№ Тема  Кол – во часов 

1 Знания о физической культуре  4 

2 Легкая атлетика 30 

3 Лыжная подготовка 16 

4 Спортивные игры (баскетбол) 22 

5 Спортивные игры (волейбол) 14 

6 Гимнастика с элементами акробатики 18 

 Итого  102 

 

 


