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Рабочая программа составлена с учётом следующих нормативных документов: 

− Федерального закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (в действующей редакции); 

− Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования (ФГОС СОО), утвержденного приказом Министерства образования и науки 

РФ от 17 мая 2012г. № 413 (с изменениями); 

-  Федерального закона «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ 

(ред. от 21.04 2011г.); 

- Стратегией развития физической культуры и спорта на период до 2020г.  

- Методических рекомендаций Департамента государственной политики в сфере общего 

образования Министерства образования и науки Российской Федерации от 02.12.2015 

года №08 – 1447 по механизму учёта результатов выполнения нормативов ВФСК «ГТО» 

по осуществлению текущего контроля и промежуточной аттестации учащихся по 

учебному предмету «Физическая культура»; 

− Примерной основной образовательной программы среднего общего образования 

(одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию, протокол № 2/16-з от 28 июня 2016г.); 

− Приказа Департамента образования Ивановской области от 08.02.2018г. № 194-о «Об 

апробации федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования в общеобразовательных организациях Ивановской области с 1 сентября 2018 

г.»; 

− ОП СОО МОУ Иванковской СОШ. 

 

Курс «Физическая культура» изучается в 10 - 11 классах из расчёта 3 часа в неделю 

(базовый уровень изучения предмета). Рабочая программа рассчитана на 102 часа. Данная 

программа состоит из следующих компонентов: информационный (знания), 

мотивационно – процессуальный компонент (физическое совершенствование) и 

операциональный компонент (способы деятельности). 

 
I. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

В результате изучения учебного курса «Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы еѐ организации в 

современном обществе;  

  характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;  

  определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и 

физических упражнений, развития физических качеств;  

  разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели;  

  руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, 

правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий 

           Выпускник получит возможность научиться:  



 характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в 

становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и 

ритуалов Олимпийских игр; 

  характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принѐсших славу российскому спорту;  

  определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма. 

 

Планируемые результаты опираются на ведущие целевые установки, отражающие 

основной, сущностный вклад программы учебного курса «Физическая культура» в 

развитие личности обучающихся, их способностей. 

В структуре планируемых результатов выделяется следующие группы: 

 

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 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, география) универсальные способности 

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

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. 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

В соответствие со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая 

программа включает в себя следующие основные учебные разделы: «Знания о физической 

культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности» (операциональный компонент деятельности), 

«Физическое совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент 

деятельности). 

       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. Темы занятий 

включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных 

направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах 

организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. 

Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной 

подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники 

безопасности.  

       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 целеустремлённость, 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 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. 

        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. 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). 

         В связи с введением ВФСК «ГТО» в рамках проведения уроков, на занятиях могут 

планироваться проведение практической и теоретической части ГТО в соответствие с 

тематикой и содержанием учебного материала.              

- планирование совершенствования физических качеств осуществляется после решения 

задач обучения в определенной последовательности: 

1) гибкость, координация движений, быстрота;   

2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 

3) выносливость (общая и специальная); 

- планирование уроков физической культуры с учётом проведения теоретической и 

практической части ГТО; 

- планирование теоретических уроков по физической культуре. 

 

                        Содержание программного материала 

                                           Знания о физической культуре 
ВФСК «ГТО»  

Знания теоретической и практической частей ВФСК «ГТО», применение этих 

знаний в повседневной жизни. 

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. 

Приёмы закаливания.  

Воздушные и водные процедуры. Правила и дозировка. 

Способы самоконтроля.  

Приёмы самоконтроля физических нагрузок: на выносливость, скоростной, 

силовой, координационной направленности. 

Спортивные игры.  

Командные (игровые) виды спорта. Терминология избранной спортивной игры. 

Правила соревнований по футболу  (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), 

волейболу (мини – волейболу). Правила и  техники безопасности при занятиях 

спортивными играми. Основы судейства. 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, 

развития силовых способностей и гибкости. Страховка и помощь во время занятий; обес-

печение техники безопасности, Профилактика травматизма и оказания до врачебной 

помощи. 

Лёгкая атлетика. 

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.Кроссовый бег. Правила. Терминология. Требования к одежде и обуви 

занимающегося кроссом Техника безопасности при занятиях кроссом. Оказание помощи 

при травмах. 

Элементы единоборств 

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. 

 

«Способы двигательной (физкультурной) деятельности», «Физическое 

совершенствование» 

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 неведущей 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). 

Овладение игрой: Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3., помощь в организации и проведении игры, основы судейства. 

 

Волейбол. 

Техника передвижений, остановок  и стоек: комбинации из освоенных элементов 

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

Техника приёма 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. Приём 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. 

Овладение игрой:  игра по правилам волейбола. 

 

Футбол (мини –футбол) 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки    игрока;    

перемещения    в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты 

из различных положений. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения, остановки, повороты, ускорения). 

Удары по мячу и остановка мяча: совершенствование удара по катящемуся мячу 

внешней      стороной подъема,     носком,   серединой лба (по летящему мячу). 

Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и 

скорости   ведения   с     пассивным и активным сопротивлением защитника   ведущей   и   

неведущей ногой. 

Техника ударов по воротам: совершенствование ударов  по воротам указанными 

способами на точность (меткость) попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: совершенствование, игра головой, 

использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением 

позиций игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой на ворота и без 

атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по правилам  на площадках разных размеров. Игры и игровые 

задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3, помощь в организации и проведении игры, основы судейства. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения: понимание и выполнение различных строевых команд, 

совершенствование строевых приёмов 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. Юноши: с набивным и 

большими мячами, гантелями (3-5 кг),со скакалками 

Акробатические упражнения: юноши: кувырок назад в упор стоя ноги  врозь;  кувырок 

вперед и назад; длинный  кувырок; стойка на голове и руках, усложнённые кувырки, 

составление комбинаций из кувырков 

Висы и упоры: юноши:  из виса на подколенках через стойку на рукахопускание   в   

упорприсев; подъем махом назад в сед 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: юноши: прыжок согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см). 

Равновесие: Упражнения на гимнастическом бревне, хождение по разметке 

 

Лёгкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: совершенствование низкий старт до 30 м. Бег с ускорени-

ем 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 вперёд - вверх 

Развитие выносливости: кросс до 20 мин (с ходьбой), бег с препятствиями и на 

местности, 6-минутный бег, кроссовая эстафета с преодолением препятствий, круговая 

тренировка, преодоление контруклона,  

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 пре-

пятствия; прыжки на точность приземления; метания различных снарядов из 

различных и. п. в цель и на дальность. 

Кроссовая подготовка. 

Техника кроссового бега: Техника безопасности и правила кроссового бега. Судейство 

кросса. Преодоление дистанции 2 км, 3км.  Оказание первой доврачебной помощи. 

Составление элементарного положения о проведении соревнований по кроссовому бегу. 

Преодоление бугров и впадин при спуске с горы, преодоление горизонтальных 

препятствий.  

 

Лыжная подготовка 

Техника передвижения: Техника передвижения на лыжах на равнине, на спусках и 

подъемах. Техника передвижения на лыжах коньковым ходом.  

ВФСК «ГТО» (возрастная группа 16 – 17 лет): бег 100м; 2км/3км; подтягивание на 

высокой и низкой перекладинах; сгибание/разгибание рук в упоре лёжа; наклон вперёд из 



положения  стоя; прыжок в длину с места,; метание гранаты 700гр, 500 гр.; стрельба из 

пневматического оружия.  

 

III.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 
№ 

п/п 

         Наименование      

                раздела 

Количество 

часов 

Характеристика видов 

универсальных учебных действий (УУД) 

1. Основы знаний о физической культуре  

Изучение проходит в процессе урока. Планируется и распределяется учителем в 

зависимости от задач урока и логики освоения материала  

1.1 

 
 Раскрывает цели и назначение статей 

конституции, также ФЗ «О физической 

культуре и спорту», «Об образовании в 

Российской Федерации», «Об основах 

охраны здоровья граждан в РФ» 

Правовые основы 

физической культуры и 

спорта 

        

Понятие о физической 

культуре личности 

          Раскрывают и объясняют понятие 

«физическая культура личности», 

характеризуют основные компоненты 

физической культуры личности.; 

анализируют условия и факторы , 

которые определяют уровень физической 

№ Вид программного материала Количество часов 

Класс 

10 11 

 

1 Базовая часть 86 

 

86 

 

1.1. Знания о физической культуре Изучение проходит в процессе уроков. 

Планируется и распределяется учителем в 

зависимости от задач урока и логики освоения 

материала 

1.2. Легкая атлетика 25 

 

25 

 

1.3. Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 18 

 

1.4. Спортивные игры (волейбол) 20 

 

20 

 

1.5. Спортивные игры (баскетбол) 14 

 

14 

 

1.6. Лыжная подготовка 9 

 

9 

 

2 Вариативная часть 16 

 

16 

 

2.1. Спортивные игры (волейбол) 8 

 

8 

 

2.2. Способы двигательной 

(физкультурной) деятельности  

ВФСК «ГТО» 

8 

 

8 

 

 Итого  102 102 



культуры общества и личности 

Правила поведения, 

техники безопасности и 

предупреждения 

травматизма на занятиях 

физическими 

упражнениями 

          Анализируют правила поведения на 

занятиях физической культурой, правила 

эксплуатации спортивного 

оборудования, объясняют правила ТБ на 

уроках физической культуры и 

анализируют основные мероприятия и 

санитарно – гигиенические требования 

при занятиях физическими 

упражнениями 

 

 

 

 

2. «Физическое совершенствование» 

 

2.1 Спортивные игры: 

волейбол; 

баскетбол; 

футбол 

 

10 кл – 42 ч 

11 кл – 42 ч 

Составляют комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений; 

оценивают технику передвижений; 

выявляют ошибки и осваивают способы 

их устранения; взаимодействуют с 

участниками процесса тренировок, 

соревнований. 

Изучают историю волейбола, 

баскетбола, футбола и гандбола. 

Организуют совместные занятия по 

игровым видам спорта со сверстниками, 

осуществляют судейство. Выполняют 

правила игры, уважительно относятся к 

соперникам и управляют своими 

эмоциями. Применяют правила подбора 

одежды для занятий на открытом 

воздухе, использует игру как средство 

активного отдыха.  

Описывают технику изученных игровых 

приёмов и действий, осваивают и 

совершенствуют их самостоятельно. 

Взаимодействуют со  сверстниками в 

процессе совместного освоения и 

совершенствования техники игровых 

приёмов и действий. 

Соблюдают правила спортивной игры и 

правила безопасности. Используют 

игровые упражнения для развития 

названных координационных 

способностей. 

2.2 Гимнастика с элементами 

акробатики 

10 кл – 18 ч 

11 кл – 18 ч 

Чётко выполняют строевые упражнения 

(строевые приёмы) 

Описывают технику ОРУ и составляют 

комбинации из разученных упражнений 

Описывают, анализируют и сравнивают 

технику выполнения упражнений в 



висах и упорах. Составляют комплекс из 

числа изученных упражнений 

Используют данные упражнения для 

развития силовых способностей и 

силовой выносливости 

Изучают историю гимнастики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Различают 

предназначения каждого из разделов 

гимнастики. 

Овладевают правилами техники 

безопасности  страховки во время 

занятий физическими упражнениями. 

Различают строевые команды, 

выполняют строевые приёмы. 

Описывают технику выполнения ОРУ, 

гимнастические и акробатические 

упражнения. 

Используют данные упражнения для 

развития силовых качеств, гибкости. 

 

2.3 

 

Лёгкая атлетика  

Кроссовая подготовка 

10 кл – 25 ч 

11 кл – 25 ч 

Изучают историю лёгкой атлетики. 

Демонстрируют технику выполнения 

беговых, прыжковых действий. 

Применяют специальные беговые 

упражнения для развития физических 

качеств. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения и 

совершенствования того или иного 

упражнения. 

Раскрывают значение 

легкоатлетических упражнений для 

укрепления здоровья и основных систем 

организма и для развития физических 

способностей.  

Описывают технику ходьбы и бега по 

пересечённой местности; осваивают её 

самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки; взаимодействуют 

совместно, соблюдая ТБ. Моделируют 

технику освоенных приёмов, меняют её 

в зависимости от ситуации и условий, 

возникающих в процессе прохождения 

дистанции. 

2.4 Лыжная подготовка 10 кл – 9 ч 

11 кл – 9 ч 

Изучают историю лыжного спорта 

Демонстрируют технику выполнения 

упражнений на лыжах. 

Применяют специальные упражнения 

для развития физических качеств. 

Взаимодействуют со сверстниками в 

процессе совместного освоения и 



совершенствования того или иного 

упражнения. 

Раскрывают значение упражнений из 

лыжной подготовки для укрепления 

здоровья и основных систем организма 

и для развития физических 

способностей.  

Описывают технику передвижения на 

лыжах. Моделируют технику освоенных 

приёмов, меняют её в зависимости от 

ситуации и условий, возникающих в 

процессе прохождения дистанции. 

3. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

 

2.5 ВФСК «ГТО» 10 кл – 8 ч 

11 кл – 8 ч 

Выполняют подготовку к 

соревновательной деятельности и 

выполнению видов испытаний (тестов) 

и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно-

спортивным комплексом "Готов к труду 

и обороне" (ГТО)". 

Всего часов                                         10кл -  102 

                                                              11кл – 102 ч 
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