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Учебный план на изучение учебного предмета «Физическая культура» базового уровня 

среднего общего образования отводит в 10 классе 102 час из расчета 2 ч в неделю, в 11 классе 102 

час из расчета 2 ч в неделю ч в неделю. Всего за курс среднего общего образования на изучение 

предмета «Физическая культура» с в объёме 204 учебных часов. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять 

их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять 

их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

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

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для 

проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования;проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по 

результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

10-11 класс (204 час) 

Раздел 1. Легкая атлетика (44 часов) 

Совершенствование техники спринтерского бега. 

Юноши и девушки. Высокий и низкий старт 30 м, 60м, 100м. Стартовый разгон. Бег на 

результат. Эстафетный бег. 

Совершенствование техники длительного бега. 

Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 10-15 мин. Бег на результат 3000 м. Кросс 

2000м на результат. 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

Юноши и девушки. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Совершенствование техники 

метания в цель и на дальность. 

Юноши. Метание гранаты 700 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с 

расстояния 12-15 м. 

Девушки. Метание гранаты 500 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние. 

Развитие выносливости. 

Юноши и девушки. Длительный 6-мин бег. Развитие скоростно-силовых способностей. 

Юноши и девушки. Прыжки в длину с места, многоскоки – 8 прыжков, круговая тренировка. 

Развитие скоростных способностей. 

Юноши и девушки. Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

Развитие координационных способностей. 

Юноши и девушки. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, 

способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; прыжки через препятствия 

Юноши и девушки. Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования 

основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

Овладение организаторскими способностями. 

Юноши и девушки. Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований 

и инструктора в занятиях с младшими школьниками. Совершенствование индивидуальной техники в 

соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): 

кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; 

преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской 

«пострадавшего» способом на спине. 

 

Раздел 2. Спортивные игры (баскетбол, волейбол, бадминтон) (56 часов) 

Баскетбол 

Совершенствование техники бросков мяча. Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Совершенствование техники ведения мяча. 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника Совершенствование 

техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

Совершенствование ловли и передач мяча. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных 

построениях). 

Совершенствование техники защитных действий. 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Совершенствование техники перемещений, владение мячом и развитие кондиционных и 

координационных способностей. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 
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владения мячом 

Совершенствование тактики игры. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Игра по основным 

правилам. 

Развитие выносливости. 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания 

длительностью от 20 сек. до 18 мин 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей. 

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 сек., 

подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного 

веса в цель и на дальность 

Знания о физической культуре. Терминология избранной спортивной игры, техника владения 

мячом, 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 безопасности при занятиях спортивными играми. 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных 

способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; 

подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; 

спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми. 

Овладение организаторскими способностями. Организация и проведение спортивной игры с 

учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест 

занятий. 

Волейбол 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений Варианты техники   приема и 

передач мяча. Верхняя прямая подача на результат. 

Совершенствование тактики игры. Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите. 

Игра по основным правилам. 

Бадминтон 

Оценка эффективности занятий по бадминтону. Самонаблюдение и самоконтроль на занятиях 

по бадминтону. Способы держания (хватки) ракетки: универсальная, для удара открытой и закрытой 

стороной ракетки. Стойки: при подаче, при приеме, игровые; правосторонние, левосторонние; 

высокие, средние, низкие; атакующие, защитные, универсальные. Подачи: открытой и закрытой 

стороной ракетки; высокодалекая, высокая, атакующая, плоская, короткая. 

Удары: фронтальные, нефронтальные; открытой и закрытой стороной ракетки; сверху, сбоку, 

снизу; высоко-далекий; высокий атакующий; атакующий («смеш», 

«полусмеш»); плоский; укороченный; сброс на сетке; подставка; подкрутка, в 

«противоход». Передвижения: вперед, назад, в сторону; простой, переменный, приставной, 

перекрестный; выпад, прыжок, бег. Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. 

Упражнения для развития силы кисти. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития 

ориентации в пространстве, равновесия, реагирующей способности. Упражнения на расслабление. 

Спортивно- оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью. Упражнения 

специальной технической подготовки. Упражнения с ракеткой; с воланом; с поролоновым шариком; 

выполняемые с ракеткой одним и двумя воланами. Стойки: при подаче, приеме волана. Удары: 

укороченные (сброс, подставка) выполняемые на сетке; добивание волана на сетке; короткий удар с 

задней линии площадки; атакующий удар («смеш»); прием короткого удара справа, слева, с отбросом 

на заднюю линию; прием удара «смеш». Подачи: высоко-далекая; атакующая; плоская, короткая, 

открытой и закрытой стороной ракетки. Передвижения: по зонам площадки; передвижение 

обучающегося по площадке в три точки; передвижение учащегося по площадке в четыре точки; 
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передвижение учащегося по площадке в шесть точек. Тактика одиночной игры. Тактика парной игры. 

Тактика игры смешанных пар (микст). Игра по правилам. 

Прикладные упражнения и технические действия в бадминтоне: для развития реакции; для 

развития внимания; для развития мышления. Совершенствование ударов: «смеш»; высоко-далеких 

ударов по прямой, по диагонали, в правый и левый угол площадки; укороченных ударов на сетку; 

плоских ударов в средней зоне площадки. 

Тактика смешанных (микст) игр: тактические действия юноши в атаке и в защите; тактические 

действия девушки в атаке, в защите. Комбинационная игра: Быстрые атакующие удары со смещением 

игрока к задней линии, удары по низкой траектории в среднюю зону площадки. 

Упражнения специальной физической подготовки.Знания о физкультурно-оздоровительной 

деятельности (в процессе уроков). Предупреждение раннего старения и длительного сохранения 

творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о 

современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, 

атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование 

индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психосоциального статуса и 

личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения. 

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы

 организации, связь содержания  и направленности с индивидуальными 

показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных

 форм  занятий адаптивной физической культурой. Требования к технике 

безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях 

спортивного зала и спортивных площадок). Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и 

обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 

Страны и города проведения Олимпийских игр. Талисманы Олимпийских игр. 

Олимпийские чемпионы РФ. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (в процессе уроков). Планирование 

содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в 

режиме дня и недели. Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных 

приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших 

приемов точечного массажа и релаксации. 

Наблюдения за индивидуальным здоровьем физической работоспособностью и умственной 

работоспособностью. Прикладная физическая подготовка (в процессе уроков). 

Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, 

понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об 

индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду 

спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения 

физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения 

тренировочных занятий в режиме дня и недели. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной 

местности. 

 

Раздел 3. Гимнастика с элементами акробатики (44 часа) 

Совершенствование строевых упражнений. 

Юноши и девушки. Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в движении 

кругом. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов. 

Юноши и девушки. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на 

месте и в движении. 

Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами. 

Юноши. С гантелями (до 5 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах. 

Освоение и совершенствование висов и упоров. 
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Юноши. Пройденный материал в предыдущих классах. Подъем в упор силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги 

врозь. Подъем переворотом, соскок махом назад. Освоение и совершенствование опорных прыжков. 

Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 классы) и 120-125 см 

(11 классы). 

Девушки. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в. ширину, 

высота 110 см). 

Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

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. Развитие координационных способностей. 

Юноши, девушки. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; 

то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. 

Развитие силовых способностей и силовой выносливости. 

Юноши. Лазание гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями. Девушки. Упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами в парах. 

Развитие скоростно-силовых способностей. 

Юноши и девушки. Прыжки со скакалкой; совершенствование техники в соревновательных 

упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной 

школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши); лазанье 

по гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши). 

Развитие скоростно-силовых способностей. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. Развитие 

гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. 

Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами. Знания о 

физической культуре. Влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности 

при занятиях гимнастикой. Оказание   первой   помощи    при    травмах.    Самостоятельные    занятия. 

Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при 

занятиях гимнастическими упражнениями. 

 

Раздел 4. Лыжная подготовка (60 часов) 

Освоение техники лыжных ходов. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции 

и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др. Прохождение дистанции до 1,2,3 км (девушки) и 1,2,3, 5 км (юноши) на 

результат. 

Знания о физической культуре. 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. 
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Тематическое планирование, в том числе с учетом рабочей программы воспитания с 

указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

 

10 класс 

№ п/п Наименование 

разделов, тем 

Модуль воспитательной 

программы «Школьный 

урок» 

Количество часов 

 Знания о физической культуре  В процессе уроков 

Раздел 1. Легкая атлетика День здоровья 26 

Раздел 2. Спортивные игры (баскетбол, 

волейбол, бадминтон) 

Участие в 

президентских 

спортивных играх, 

предметной олимпиаде 

28 

Раздел 3. Гимнастика с элементами 

акробатики 

Акция «Мы – за ЗОЖ» 18 

Раздел 4. Лыжная подготовка Соревнования по 

лыжной подготовке 

30 

Итого   102 

 

 

 

11 класс 

 

№ п/п Наименование 

разделов, тем 

Модуль воспитательной 

программы «Школьный 

урок» 

Количество часов 

 Знания о физической культуре  В процессе уроков 

Раздел 1. Легкая атлетика День здоровья 18 

Раздел 2. Спортивные игры (баскетбол, 

волейбол, бадминтон) 

Участие в 

президентских 

спортивных играх, 

предметной олимпиаде 

28 

Раздел 3. Гимнастика с элементами 

акробатики 

Акция «Мы – за ЗОЖ 26 

Раздел 4. Лыжная подготовка Соревнования по 

лыжной подготовке 

30 

Итого   102 
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