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Пояснительная записка. 

 

          Программа по  физической культуре  для 10–11 классов 

разработана в соответствии с требованиями федерального 

государственного образовательного стандарта  

Учебный предмет «Физическая культура» является частью 

физического воспитания в целом, который направлен на решение 

приоритетных задач государства по повышению общего уровня здоровья 

нации, формированию ценностей здорового образа жизни, сохранению и 

укреплению здоровья подрастающего поколения.  

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» 

разработана в соответствии с Федеральным государственным 

образовательным стандартом среднего общего образования от 6 октября 

2009 г. № 413 (в ред. Приказа Минобрнауки России от 31.12.2015 № 1578); 

Программа выполняет две основные функции: 

информационно-методическую, которая позволяет всем участникам 

образовательной деятельности получить представление о целях, 

содержании, общей стратегии обучения, воспитания и развития 

обучающихся средствами данного учебного предмета; 

организационно-планирующую, которая предусматривает выделение 

этапов обучения, структурирование учебного материала, определение его 

количественных и качественных характеристик на каждом из этапов, в том 

числе для содержательного наполнения промежуточной аттестации 

учащихся. 

Программа конкретизирует содержание предметных тем 

образовательного стандарта и дает примерное распределение учебных 

часов по содержательным компонентам и модулям. 

Данная программа гарантирует обеспечение единства 

образовательного пространства за счет преемственности, интеграции, 

предоставления равных возможностей и качества образования, может 

использоваться образовательной организацией при разработке 

образовательной программы конкретной организации. 

Содержание Программы строится по модульной системе обучения, с 

учетом региональных особенностей, условий образовательных 

организаций, а также с учетом вовлечения обучающихся с нарушением 

состояния здоровья. 

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура»–  

consultantplus://offline/ref=7ABCF3F04028D109116B219164329178341E1B5F31D2D7793F9240166B3B58381350D1A762D0F98DKBo1M
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развитие физических качеств и двигательных способностей, 

совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

формирование национально – культурных ценностей и традиций, 

обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой.  

Основные задачи:  

• сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание 

организма; оптимальное развитие физических качеств и двигательных 

способностей; повышение функциональных возможностей организма, 

формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений 

саморегуляции средствами физической культуры; 

• формирование жизненно важных, в том числе спортивных 

двигательных навыков и умений, культуры движений; приобретение 

базовых знаний научно-практического характера по физической культуре; 

• содействие развитию психомоторных функций; формирование 

морально – волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе 

национальных ценностей, а также на диалоге культур; 

• обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, 

эстетического и физического развития личности обучающегося; 

• развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к предмету «Физическая культура» 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

представлено современной модульной системой обучения, которая 

создается для наиболее благоприятных условий развития личности, путем 

обеспечения гибкости содержания обучения, приспособления к 

индивидуальным потребностям обучающихся и уровню их базовой 

подготовки. Модули, включённые в данную программу, представляют 

собой относительно самостоятельные единицы, которые можно 

реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать под 

любые условия организации учебного процесса. 

Программный материал отражает все современные запросы 

общества: 

приобщение детей и подростков к занятиям физической культурой и 

спортом, воспитание национально – культурных ценностей и традиций, 
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предоставление равных возможностей, в том числе для детей с 

нарушением состояния здоровья1, повышение уровня физической 

подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и 

требования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»). 

Ценностные ориентиры Программы определяются направленностью 

на национальный воспитательный идеал, востребованный современным 

российским обществом и государством. 

Программа предусматривает не только физическую 

подготовленность и совершенствование обучающихся,  но и формирование 

таких качеств личности как: активность, инициативность, 

конкурентоспособность, способность к рефлексии и самооценке, 

готовность обучаться в течение всей жизни, способность творчески 

мыслить и находить нестандартные решения, умение ставить и достигать 

цели, выбирать жизненные стратегии, умение делать выбор и осмысливать 

его последствия, прогнозировать результаты собственной деятельности, 

вести консенсусный диалог и работать в команде. 

Содержание Программы разработано в соответствии с требованиями 

современной дидактики и возрастной психологии, включает национально-

региональный компонент и направлен на решение задач по модернизации 

системы физического воспитания: использование физкультурно-

спортивной деятельности для укрепления здоровья, формирование 

устойчивых мотивов к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, организация активного отдыха, социализация и адаптация детей и 

подростков к требованиям и вызовам современного общества. 

Программа учебного предмета «Физическая культура» представлена 

следующими содержательными компонентами:  

знания о физической культуре (информационный компонент 

деятельности); способы физкультурной деятельности (операциональный 

компонент деятельности);  

физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный 

компонент деятельности), которое подразделяется на физкультурно-

оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность. 

Принципы и особенности содержания Программы: 

• Принцип систематичности и последовательности предполагает 

учитывать влияние наиболее эффективных средств и методов на 
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достижение целей преподавания предмета «Физическая культура», 

обеспечивающих рост уровня физических показателей обучающихся. 

Важно при этом соблюдать целостность учебно-воспитательного процесса 

по данному предмету. Данный принцип направлен на закрепление ранее 

усвоенных теоретических и практических знаний, профессионально-

важных умений, навыков и качеств, их последовательное развитие, 

совершенствование и на этой основе введение и формирование нового 

учебного материала. 

• Принцип непрерывности процесса формирования двигательных 

навыков и повышения уровня физических показателей предполагает 

преемственность как между разными ступенями и этапами обучения, так и 

между разными формами обучения. Реализация этого принципа в 

Программе обеспечивается за счет её ступенчатого и многоуровневого 

построения.  

• Принцип доступности и индивидуализации предполагает 

трансформацию средств, форм и методов содержания физкультурно-

спортивного образования в элементы опыта личности обучающегося, 

которые адекватны состоянию его здоровья, возрастным, психо–

физиологическим особенностям, уровню физического развития и 

физической подготовленности, направленности физкультурных и 

спортивных предпочтений. 

• Принцип вариативности в организации образовательной 

деятельности является одним из фундаментальных характеристик нового 

качественного обеспечения образования школьников по предмету 

«Физическая культура», предполагает многообразие и гибкость 

используемых в Программе форм, средств и методов обучения,  

реализуемых в зависимости от особенностей региона, типа 

образовательного учреждения, состояния материально-технической базы, 

физического развития, индивидуальных особенностей и функциональных 

возможностей обучающихся. 

• Принцип минимакса в организации образовательной деятельности, 

является возможностью предоставления обучающемуся освоения 

содержания полного курса на максимальном уровне (определяемом зоной 

ближайшего развития возрастной группы) и обеспечивая, при этом, 

усвоение содержание курса на уровне социально – безопасного минимума. 

• Соблюдение дидактических правил – «от известного к 

неизвестному», «от легкого к трудному», «от простого к сложному», 

ориентированных на выбор и планирование учебного материала в 



6 

 

соответствии с постепенным освоением основ теоретических знаний, 

практических умений и навыков в учебной и самостоятельной 

физкультурной, оздоровительной и спортивной деятельности. 

• Системно – деятельностный подход педагогического работника по 

физической культуре и спорту к планированию учебного материала. Цель - 

формирование у обучающихся целостного представления о возможностях 

физической культуры и спорта, учитывая взаимосвязи изучаемых явлений 

и процессов, планируемых результатов – предметных, метапредметных и 

личностных. 

 Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном 

плане 

На уровне среднего общего образования учебный предмет 

«Физическая культура» является обязательным для изучения и является 

одной из составляющих предметной области «Физическая культура, 

экология и основы безопасности жизнедеятельности». На изучение 

учебного предмета «Физическая культура» в соответствии с Примерным 

учебным планом среднего общего образования ориентировочно отводится 

204 часа, из них с X по XI класс – 102 часа ежегодно (3 часа в неделю, 34 

учебные недели). 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«Физическая культура» - ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И 

ПРЕДМЕТНЫЕ. 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества 

личности, которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения 

учебной программы по предмету «Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему 

многонационального народа России; осознанное, уважительное и 

доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям 

Российского народа на примере истории национальных видов спорта и 

народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской 

позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на 

примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой 

Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся 

спортсменов СССР и России. 
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Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, 

хранимых в культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм 

социальной жизни в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого 

учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая 

культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение 

культуры движения и культуры тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства 

толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как 

составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, 

дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, 

торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиск средств ее осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и 

способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться 

о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов 

сторон и сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; 
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систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и 

интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать 

новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной деятельности; 

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы 

решения учебных и познавательных задач; 

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; 

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности ее решения; 

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и 

осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для 

классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить 

логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы; 

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы 

физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

владеть культурой активного использования информационно – 

поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

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 

учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое 

мнение; 

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для 

планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и 
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письменной речью, монологической контекстной речью.  

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ НА УРОВНЕ 

СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ  

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 выполнять ответные 

действия в ситуациях 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; 
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• 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  приёмы  и  тактические  действия  

национальных видов спорта; 

• выполнять 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; 

• осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

• осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

• составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ СРЕДНЕГО (ПОЛНОГО) ОБЩЕГО 

ОБРАЗОВАНИЯПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Физическая культура как область знаний  

История и современное развитие физической культуры. 

Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и 

олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные 

Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристических походов. Требования 

техники безопасности и бережного отношения к природе. Современное 
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представление о физической культуре (основные понятия). Физическое 

развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением 

здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование 

самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника 

движений и ее основные показатели. Основы биомеханики гимнастических 

упражнений и упражнений Самбо. Их влияние на телосложение, 

воспитание волевых качеств. Прикладные аспекты Самбо. Возможности 

системы Самбо как основы самозащиты, выживания в современном 

мегаполисе, подготовка к службе в Российской армии и силовых 

структурах. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни. 

Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием 

здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. 

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической 

культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест 

занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, 

физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и 

самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной 

физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и 

физического развития. Организация досуга средствами физической 

культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения 

технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью 

простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий 

физической культурой. Комплексы упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных 
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физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической 

культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной 

нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости). 

Модуль 1. Модуль. Теоретическая часть. 

В первом разделе «физическая культура как область знаний» даются 

сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах 

организации активного отдыха средствами физической культуры, 

раскрываются представления о современных оздоровительных системах 

физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-

оздоровительной деятельности, приводятся сведения по истории развития 

древних и современных олимпийских игр, раскрываются основные 

понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника 

двигательных действий), даются представления об общей и специальной 

физической подготовке и формах их организации. раскрывается понятие 

спорт и спортивная подготовка, всероссийский физкультурно-спортивный 

комплекс «Готов к труду и обороне». Дается перечень способов по 

самостоятельной организации и проведению оздоровительных форм 

занятий физической культурой, приемов контроля и регулирования 

физических нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур. Во втором 

разделе «Физическое совершенствование» первая содержательная линия 

«физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется 

направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание 

представлений о бережном к нему отношении, формирование 

потребностей в регулярных занятиях физической культурой и 

использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. в 

данном разделе даются комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем, направленно содействующих коррекции осанки 

и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и 

кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, 

адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья 

(приобретенные или хронические заболевания). В разделе «спортивно-

оздоровительной деятельность» приводятся физические упражнения и 

двигательные действия из базовых видов спорта, имеющих относительно 

выраженное прикладное значение и вызывающих определенный интерес у 

учащихся.  

Спортивно-оздоровительная деятельность.   

Модуль 2. Спортивные игры. 
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Раздел «Футбол». 

Удары по мячу ногами: внутренней стороной стопы, серединой 

подъема, внутренней и внешней частью, носком, пяткой, с лета, с 

полулета. Удары по мячу головой в прыжке, лбом с места, боковой частью 

головы. Остановки катящегося мяча: внутренней стороной стопы, 

подошвой, внешней стороной стопы. Ведение мяча: дриблинг, или ведение 

мяча толчками. Обманные движения (финты). Отбор мяча: перехватом, 

толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, сверху, сбоку, в 

падении. Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар по мячу одним или 

двумя кулаками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. 

Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и 

командная тактика. Эстафеты, учебные игры, спортивные игры. 

Раздел «Баскетбол». 

 Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и 

передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, 

кругах, в колонне, с отскоком от пола; в простых и усложненных условиях; 

без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте, 

в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и 

направления, по зрительному и слуховому сигналу; в простых и 

усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением напарника. 

Броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок 

после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных 

условиях, без сопротивления и с сопротивлением защитника. Нападение. 

Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно и два кольца. 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и два 

кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. 

Раздел «Волейбол» 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации 

из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановки, ускорения). Техника приема и передач мяча: передача мяча у 

сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху и снизу, стоя спиной к 

цели. Техника подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Силовая  и 

верхняя прямая подача мяча в заданную     часть площадки. Техника 

прямого и обводящего нападающего удара: прямой   нападающий     удар 

при  встречных и диагональных передачах. Техники владения мячом: 

комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. Игра в 

нападении   в   зоне  2, 3, 4. Игра в защите. 
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Овладение игрой:  игры и игровые задания с ограниченным 

числом игроков  (2:2,  3:2, 3:3). Игра по правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых спо-

собностей.  Бег  с изменением направления, скорости, челночный бег с 

ведением и без ведения мяча.  Бег с ускорением, изменением направления, 

темпа, ритма, из различных и. п. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

 

Модуль 3. Гимнастика. 

Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические 

комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд 

через препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные 

прыжки юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину); девушки: 

прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь 

в ширину), девушки: с косого разбега махом одной, толчком другой 

прыжок углом через коня. Из виса подъем переворотом в упор силой, из 

виса подъем силой в упор, вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание 

и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах   из   

седа   ноги врозь. Подъем переворотом, из упора согнувшись на руках 

подъем разгибом в сед ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по канату 

с   помощью (без помощи) ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) 

перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными 

мячами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом   

бревне, на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, 

игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   

и оборудования. 

Модуль 4. Легкая атлетика. 

Совершенствование техники спортивной ходьбы. 

Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) 

с учётом времени. Совершенствование техники «выбегания» из различных 

стартовых положений и стартового разгона; пробегания спринтерской 

дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование); 

эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным (приём -

передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). 

Совершенствование техники барьерного бега (на время); преодоления 

вертикальных препятствий различной высоты.  Отработка тактических 
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приёмов бега на средние и длинные дистанции. Совершенствование 

техники прыжка в длину с места и разбега (на результат); прыжка в высоту 

с разбега. Совершенствование техники метания снаряда (на результат). 

Полоса препятствий включающая преодоление различных препятствий и 

закрепление полученных легкоатлетических навыков. 

Игры-задания с использованием элементов спортивных игр: 

баскетбол, футбол и гандбол. 

 

 

. 

Модуль 6. Кросс. 

Бег в заданном темпе (это могут быть ребята, занимающиеся в 

легкоатлетических секциях, футболисты и др.). Бег в чередовании с 

ходьбой в заданном темпе, остальные следуют за ними. Бегущим 

предлагается запомнить темп  передвижения. Назначение ведущими 

других учеников. Выполнение заданий со сменой ведущих на 

сравнительно коротких отрезках 100—200 м, а затем и на больших (300, 

400, 800 м). Воспроизводить заданный темп самостоятельно (с частотой 

100—110 шагов в 1 мин для девочек и 110—120 шагов для мальчиков). 

Тесты шестиминутного бега, 2000 и 3000 метров. 

Временное прохождение отрезков дистанции. Можно использовать в 

работе метроном, установив его на одном из отрезков дистанции, 

преодолевая который, ученики сверяют темп и стараются сохранить его до 

конца намеченной дистанции. 

Научить детей пробегать всю дистанцию в равномерном темпе. 

Умение сохранять постоянную скорость вырабатывает следующее 

упражнение. Хорошо готовят к переменному бегу на кроссовых 

дистанциях упражнения, выполняемые в игровой форме. Рваный темп 

бега.  

 

 

 

Распределение  учебного  времени  на  различные  виды  

программного материала (сетка часов). 
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№ 

 

 

Вид программного материала 

Количество   

часов 

Класс 

10 11 

Базовая часть 

Модуль 1 
Основы знаний о физической 

культуре 

8 8 

Модуль 2 Спортивные игры 45 44 

Модуль 3 Гимнастика. Акробатика. 18 18 

Модуль 4 Легкая атлетика 21 22 

Вариативная часть 

Модуль 5 Самбо       

Модуль 6 Кроссовая подготовка 10 10 

 
Итого 

 

102 102 
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1. Баклакова Е.Ю. Применение подвижных игр на занятиях легкой 

атлетикой.: Сборник подвижных игр, применяемых на занятиях легкой 

атлетикой/ Е.Ю. Баклакова. - Чайковский: ЧГИФК, 2005. - 59с. 

2. Железняк, Ю.Д. Спортивные игры [Текст] / Ю. Д. Железняк. – М .: 

2003. – 55 с. 

3. Легкая атлетика: учебник /М.Е. Кобринский [и др.]; под общ. ред. М. Е. 

Кобринского, Т.П. Юшкевича, А.Н. Конникова.  – Мн.: Тесей, 2005 – 336с. 

4. Легкая атлетика: учебник/М.Е. Кобринский [и др.]; под общ. ред. М. Е. 

Кобринского, Т.П. Юшкевича, А.Н. Конникова//.  – Мн.: Тесей, 2005 – 336с. 

образования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский комитет России. – 25-е 

изд., перераб. и дополн. – М. : Советский спорт, 2014. – 224 с. : ил. 

5. Портнов, Ю. И. Доступный каждому баскетбол. [Текст] // Ю. И. 

Портнов. – М.: Адаптивная физическая культура. 2011. - № 1.- С. 25-25. 

6. Программа дисциплины «Теория и методика баскетбола» [Текст]: для 

вузов физической культуры / под ред. Ю. М. Портнова. — Москва, 2004 – 

148 с.  

7. Самбо: правила соревнований [Текст] / Всероссийская федерация 

Самбо. – М.: Советский спорт, 2016. – 128 с. 

8. Самбо: справочник [Текст] – 2-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский 

спорт, 2006. – 208 с. 

9. Спортивно-педагогическая адаптология борьбы Самбо: методические 

рекомендации // С.В. Елисеев, В.Н. Селуянов, С.Е. Табаков//. – М.: ЗАО 

фирма «ЛИКА», 2004. – 88 с. 

10. Справочник учителя физической культуры /авт.-сост. П.А. Киселев, 

С.Б. Кисилева. - Волгоград: Учитель, 2011. – 251 с. 

11. Чумаков Е.М. Сто уроков САМБО / Е.М. Чумаков; отв. ред. С.Е. 

Табаков//. – изд. 5-е, испр. и доп. – М.: Физкультура и спорт, 2005. – 448 с., 

ил. 

Электронные ресурсы: 

1. История олимпийского образования [Электронный ресурс] / 

Библиотека Государственного музея спорта; - Режим доступа 

http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement / свободный. 

2. История самбо [Электронный ресурс],  http://sambo.ru/sambo/ - 

статья в интернете. 

http://museumsport.ru/wheelofhistory/olympic-movement%20/
http://sambo.ru/sambo/
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3. Физическая культура в школе [Электронный ресурс] /Режим 

доступа http://www.fizkulturavshkole.ru/ свободный. 

4. Cпортсмены – герои Великой Отечественной войны[Электронный 

ресурс] / Режим доступа http://www.minsport.gov.ru/ministry/structure/90-let-

minsportu/4534/ свободный. 

5. Твой олимпийский учебник[Электронный ресурс] /учеб. пособие 

для олимпийского образования / В. С. Родиченко и др.; Олимпийский 

комитет России / http://www.olympic.ru/upload/documents/team/olympic-

textbook/tou-25_blok.pdf 

6. Программно -методический комплекс по физическому воспитанию 

обучающихся 1-11 классов на основе самбо [Электронный ресурс] / С.Е. 

Табаков, Е.В. Ломакина / под общ. Ред. В.Ш. Каганова/ 

http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/ 

7. «Играю в баскетбол»[Электронный ресурс] / Электронный 

образовательный ресурс/ http://eor-np.ru/node/209 

Интерактивное электронное пособие по самбо [Электронный ресурс] / С.В. 

Елисеев, С.А.  Новик, С.Е. Табаков/ 

http://фцомофв.рф/projects/page36/page121/ 
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