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При реализации программы используются различные образовательные технологии:  
- ИКТ, 
- технология развития критического мышления, 
- проектная технология, 
- технология мастерских, 
- кейс-технология, 
- игровая, 
- здоровьесберегающая, 
- технология проблемного обучения,  
-электронное обучение с применением дистанционных образовательных технологий. 
 

1 Планируемые результаты освоения учебного предмета. 10-11 класс. 

1.1.Личностные результаты: 
• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству, 

прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей этнической 
принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ 
культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 
демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 
воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

• формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 
обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 
познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 
образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с 
учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 
уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде; 
формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню 
развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, 
духовное многообразие современного мира; 

• формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому 
человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к 
истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира; 
готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нём 
взаимопонимания; 

• освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и 
сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьном 
самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учётом 
региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей; 

• развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основе 
личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, 
осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам; 7) формирование 
коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, детьми 
старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно 
полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 

• формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 
индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 
угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 
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• формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровню 
экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной рефлексивно-
оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 

• осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной 
жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

• развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народов России 
и мира, творческой деятельности эстетического характера. 

1.2. Метапредметные результаты: 

• умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя 
новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 
познавательной деятельности; 

• умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 
осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 
задач; 

• умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 
своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 
рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с 
изменяющейся ситуацией; 

• умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности её 
решения; 

• владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 
осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

• умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 
классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 
устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 
умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

• умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 
решения учебных и познавательных задач; 

• смысловое чтение; 

• умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 
сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 
конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 
аргументировать и отстаивать своё мнение; 

• умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 
для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и регуляции своей 
деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью; 

• формирование и развитие компетентности в области использования информационно-
коммуникационных технологий (далее ИКТ – компетенции); 

• формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в 
познавательной, коммуникативной, социальной практике и профессиональной ориентации. 

1.3. Предметные результаты: 

• понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в 
активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального 
здоровья; 



4 
 

• овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание основы 
для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития 
физической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать 
физические упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 
систематических занятий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, 
тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учётом индивидуальных 
возможностей и особенностей организма, планировать содержание этих занятий, включать 
их в режим учебного дня и учебной недели; 

• приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической 
культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 
освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение 
опыта совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, 
форм активного отдыха и досуга; 

• расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 
подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития своих 
основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять 
тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством 
использования стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять 
индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать направленность её 
воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с 
разной целевой ориентацией; 

• формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 
корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, 
состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических 
действий, приёмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением 
использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; 
расширение двигательного опыта за счёт упражнений, ориентированных на развитие 
основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем 
организма. 

Обучающийся научится 
Двигательные умения, навыки и способности 
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30, 60 м из 

положения высокого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин 
(девочки); выполнять прыжок с места; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом 
«перешагивание»; проплывать 50 м. 

В метаниях на дальность и на меткость: 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 бросковых 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 вертикальную цель l x l м с 10 м (девушки) и с 15-20 м 
(юноши).  

В гимнастическах и акробатическах 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 высотой 115-125 см (юноши); выполнять 
комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой 5 (девушки); выполнять 
акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие 
на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), 
и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи 
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ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных 
упражнений (девушки). 
В спортивных игра: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 
созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия спортивных играх. 
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей 
развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных 
возможностей учащихся. 
Уровень двигательной подготовленности обучающихся 16-17 лет 
 

Физические Контрольные Возраст   Уровень    
способ- 
ности упражнения лет  мальчики   девочки   

   Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий  

С
ко

ро
ст

ны
е 

Бег 30 м, с 16 5,5 и 5,1-4,8 4,4 и 6,1 и 5,9-5,3 4,8 и выше  
  ниже  выше выше    
 17  5,0-4,6   5,9-5,3 4,9 и выше  
  5,2 и  4,3 и 6,1 и    
  

ниже 
 

выше выше 
   

       
          

Ко
ор

ди
на

ци
он

ны
е 

Челночный 16 8,6 и 8,1-7,7 7,3 и 9,7 и 9,3-8,7 8,4 и выше  
бег 3х10, с  ниже  выше ниже    

 17  7,9-7,5   9,6-8,7 8,4 и выше  
  8,2 и  7,2 и 10,3 и    
  ниже  выше ниже    

 Прыжок в 16 180 и 195-210 230 и 140 и 158-180 198 и выше  

 

длину с 
 

ниже 
 

выше ниже 
   

Ск
ор

о
стн

ос
ил

ов
ы

е 

     
места, см 17  205-220   157-178 192 и выше  

  190 и  240 и 143 и    
  ниже  выше ниже    
         

          

В
ы

но
сл

ив
ос

ть
 

6- 16 1100 и 1300-1400 1500 и 850 и 
1000-
1200 

1300 и 
выше  

минутный  ниже  выше ниже    

бег, м 17  1300-1400   925-1200 
1300 и 
выше  

  1100 и  1500 и 850 и    
  ниже  выше ниже    

          

 Наклон 16 -1 и 7-12 15 и 7 и ниже 12-14 20 и выше  

Ги
бк

ос
ть

 вперед, из  ниже  выше     
положения 17  9-12  6 и ниже 12-14 20 и выше  

сидя, см  5 и  15 и     
  

ниже 
 

выше 
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С
ил

ов
ы

е 

Подтягивание 16 2 и 6-11 15 и     
 на высокой  ниже  выше _____________________  
перекладине 17  7-12      

из виса,  3 и  15 и     

кол-во раз 
 

ниже 
 

выше 
    

       
 (мальчики)         

 
Обучающийся получит возможность 
Способы физкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 
физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 
жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 
саморегуляцию физических и психических состояний. 
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 
четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; 
осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта участвовать в школьных 
и городских соревнованиях по одному из видов спорта, школьной и городской олимпиадах,в 
проектных работах («Шаг в науку») и т.д. 
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с 
интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные 
достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; 
сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

2. Содержание учебного предмета 

Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит 
материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана.  Базовая часть выполняет 
обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть 
включает в себя программный материал по лыжной подготовке, спортивным играм: волейбол, 
гандбол, бадминтон (д.), футбол(м.). Программный материал расширяется по разделам каждый год 
за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения 
теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в 
четверти. 

 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы 

саморегуляции и самоконтроля 

п/п 
№ 

Те м ы      б е с е д 

1. 
 
2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

Правовые основы физической культуры и спорта. 
 
Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
Способы контроля и оценки физического развития и физической 
подготовленности; 
 Правила и способы планирования индивидуальных занятий различной 
направленности. 
Основные направления и формы организации физической культуры в 
современном обществе. 
Физическая культура как фактор укрепления здоровья. 
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7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

Современные оздоровительные системы 
Способы самостоятельной деятельности. 
Техника безопасности в процессе самостоятельных занятий. 
 
Оказание доврачебной помощи. 
 
Туристические походы. 
 
Самостоятельна подготовка к выполнению комплекса ГТО. 
 
Физическое совершенствование (упражнения для коррекции осанки, 
упражнения для коррекции массы тела, массаж лица, физические упражнения 
для профилактики острых респираторных заболеваний, антистрессовая 
гимнастика и т.д.) 
 

 
Естественные основы 
10-11 класс. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек, способы контроля и оценки 
физического развития и физической подготовленности, правила и способы планирования 
индивидуальных занятий различной направленности, повышения работоспособности, укрепления и 
сохранения здоровья; подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 
Силах Российской Федерации организации и проведения индивидуального, коллективного и 
семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; активной творческой 
жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

Социально - психологические основы. 

10-11 класс. Физическая культура общества и человека. Современное олимпийское и 
физкультурно-массовое движения. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие 
телосложения и характеристика его основных типов. Основные технико-тактические действия и 
приемы в игровых видах спорта. Способы индивидуальной организации контроля над физическими 
нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Способы регулирования массы тела, 
использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. Основы 
организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, 
легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика). 

Культурно-исторические основы 
10-11 класс. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической 
культуры и отечественного спорта. 

Приемы закаливания 
10-11 класс. Воздушные ванны (теплые, безразличные, прохладные, холодные, очень холодные). 
Солнечные ванны (правила, дозировка). 

Медико-биологические основы 
10-11 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний. Основы техники 
безопасности и профилактики травматизма. 
 Основы организации двигательного режима. Вредные привычки (курение, алкоголизм, 
наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека. 

 

Волейбол 
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10-11 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 
баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 
занятий. техникой передвижений, остановок, поворотов стоек. Освоение техники приёма и передач 
мяча. Освоение техники нижней прямой подачи, прямого нападающего удара. Овладение игрой и 
комплексное развитие психомоторных способностей. Помощь в судействе. Организация и 
проведение подвижных игр и игровых заданий.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов 
техники передвижений. 

Техника приема и передач мяча: варианты техники приема и передач мяча. 
 
Техника подачи мяча: нижняя и верхняя прямая подача мяча в заданную часть площадки.  
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар при встречных передачах. 
Варианты нападающего удара через сетку.  
Техника защитных действий: Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), 
страховка.  
Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.  
Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 
защите.  
Овладение игрой: игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

 Баскетбол 
10-11 класс. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 
баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 
занятий. Освоение техники ловли, передач и ведения мяча. Овладение техникой бросков мяча. 
Освоение тактики игры. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 
заданий.  
 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов 
техники передвижений.  
Ловля и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением 
защитника в различных построениях (в парах, тройках, квадрате, круге).  
Техника ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  
Техника бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  
Индивидуальная техника защиты: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 
выбивание, перехват, накрывание). 
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов техники 
перемещений и владения мячом.  
Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 
защите. 
Овладение игрой: игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 
 

Гимнастика с элементами акробатики 
10-11 класс. Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены, 
прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц.  

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в 
движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами развитие координационных, 
силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации из различных положений и 
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движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Юноши: с набивными мячами (весом до 5 кг), 
гантелями (до 8 кг). Девушки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Прыжки через 
скакалку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Легкая атлетика 

10-11 класс.  Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 
занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. 
Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила 
соревнований. Помощь в судействе соревнований. 

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на 
результат на 100 м. Эстафетный бег.  

Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег 
на 3000 м. Девушки: бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.  

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13 - 15 шагов разбега способом «прогнувшись».  
Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7- 9 шагов разбега способом 

«перешагивание».  
Техника метания малого мяча: юноши: метание мяча 150  г  с  4-5  

бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в 
горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500- 700 г с 
места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в 
коридор 10 м и за-данное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по 
движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г 
с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; 
в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г 
с места на дальность.  

Развитие выносливости: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, 
бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка. Девушки: длительный бег 
до 20 минут.  

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 
дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка.  

Развитие скоростных и координационных способностей: эстафеты,  

Акробатические упражнения: юноши: длинный   кувырок   через 
препятствие  на  высоте  до  90  см; стойка  на  руках  с   помощью;  кувырок 
назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в 
глубину, высота 150—180 см.  Комбинации  из  ранее  освоенных 

элементов. Девушки: сед   углом; стоя   на коленях наклон назад; стойка 
на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов. 
 
Висы и упоры: юноши: пройденный в предыдущих классах материал.  
Подъем в упор силой; вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, 
подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад 
Развитие силовых способностей и  силовой  выносливости:  юноши:  
лазанье по двум канату без помощи ног и с помощью ног на скорость. Подтягивания. 
Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Девушки: упражнения в 
висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах. 
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старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и 
ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с  
изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на 
местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание 
различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками. 

 

Лыжная подготовка 
10-11 класс Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки 
лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника 
безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 
Помощь в судействе соревнований. 

Техника лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные.  
Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши). Преодоление подъемов и 
препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
Прохождение дистанции до 5км (девушки) и до 8 км (юноши)Преодоление подъемов и 
препятствий. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 
финиширование. 

Бадминтон  
10-11 класс Терминология бадминтона. Влияние игровых упражнений на развитие 
координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых 
качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях бадминтоном. Помощь в судействе. 
Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях бадминтоном. 
 
Футбол 
 10-11 класс.  Терминология футбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 
способностей, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности 
при занятиях футболом. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях футболом. Овладение 
техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек. Освоение ударов по мячу и остановок мяча. 
Овладение техникой ударов по воротам.  
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных      элементов 
техники передвижений. 

Удары по мячу и остановка мяча: варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и 
с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.  
Техника ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  
Техника защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, 
перехват).  
Техника перемещений, владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. 
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 
Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 
защите.  
Овладение игрой: игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 
правилам. 
 
 
 
Гандбол  
10-11 класс.  Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по 
гандболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места 
занятий. Освоение техники ловли, передач и ведения мяча. Овладение техникой бросков мяча. 
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Освоение тактики игры. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых 
заданий. 

 
В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все 

обучающиеся в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, 
подготовительную и специальную медицинскую. Обучающиеся с недостаточным физическим 
развитием или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья относятся к 
подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся разрешается заниматься 
физической культурой по программе для основной группы с учетом некоторых ограничений в 
объеме и интенсивности физических нагрузок (при сдаче нормативов оцениваются теоретические 
знания, знания техники выполнения упражнений). 

Отметка по физической культуре обучающихся специальной медицинской группы 
выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, 
умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную 
деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 
Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, имеющих 
выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их мотивации к 
занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей.  

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся в соответствии с 
освобождением, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, 
умений и в развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, 
старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных 
занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области 
физической культуры.  

Учитель физической культуры определяет вид занятий с освобожденными от практических 
занятий (возможно теоретическое изучение материала, оказание посильной помощи в судействе, 
организации урока). После представления справки об освобождении от занятий физической 
культурой учитель выдаёт ученику теоретический материал по изучаемой теме и вопросы по этому 
материалу. Задания, выдаваемые ученикам, соответствуют программе, результатам обучения и 
возрасту учащихся. Если учащийся освобождён от уроков физической культуры на длительное 
время (например, на четверть), то ему необходимо выполнить не менее трёх работ. Если учащийся 
освобождён на короткое время (например, на 10 дней), то достаточно выполнить одну работу. 
 

 

 

 

 

3. Тематическое планирование 

 Учебный материал Количество 
часов 

К. У. 

1 т. Легкая атлетика 
 
Спортивные игры.  
Баскетбол. 
Волейбол. 

10 ч 
 
 

4 ч 
              4 ч 

Бег 100 м, 1000 м, 
3000 м (2.500 м дев) 
Прыжки в длину с 
разбега 
Прыжки в высоту 
Метание гранаты 
Баскетбол  

 
Прыжки в длину с места 
Подтягивание.  
Бросок мяча в прыжке  
Бросок мяча  
 

   Подъем переворот.  
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1т. Гимнастика  14 ч Акробатика 
Опорный прыжок. 
Лазание по канату. 
Подтягивание. 

2 т. Лыжная 
подготовка. 

 
Игры.  

18 ч 
 
 

2 ч 
 
 

Коньковый ход. 
Дистанция 3 км.  5 
км. 
Совершенствование 
лыжной ходьбы. 
Дистанция 5 км 27.00  
29.00  30.00 

 

3 т. Легкая атлетика.  
Игры. 

Волейбол. 
Баскетбол. Футбол. 

Ручной мяч. 

10 ч 
 

6 ч 
 
 
 

 

Прыжки в высоту с 
разбега. 
Прыжки в длину с 
разбега. 
Метание гранаты. 
Бег 100 м с низкого 
старта. 
Бег 3000 м/2500 м 

 
 
 
 
 

 

  Итого 68 часов   
 

Пояснительная записка 
  Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса составлена на основе: 
 
- Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования по 
физической культуре (базовый уровень).  (Федеральный государственный образовательный 
стандарт среднего общего  образования. М - Просвещение, 2017); 

- Основной образовательной программы основного общего образования МОУ СОШ  №29 Г.о. 
Подольск Московской области 

- Примерной (авторской) образовательной программы основного общего образования по 
физической культуре, 2014 год, 10-11 классы, А.П. Матвеев, Москва «Просвещение». 

 - Преподавание ведётся по учебнику» Физическая культура»; 10-11 класс; автор   А.П.Матвеев, 
Москва   «Просвещение» 2012г. Учебник включён в федеральный перечень 

 


