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Рабочая программа составлена на основе- рабочей программы. Предметная линия 

учебников В.И. Ляха. 10-11 классы: пособие для учителей общеобразоват.. организаций/ 

В.И. Лях.- М.: Просвещение, 2015г. -учебника В.И Ляха, А.А. Зданевич « Физическая 

культура для учащихся 10-11классов» – М.: Посвещение,2012 

 

2.Содержание учебного предмета  

Физкультурно-оздоровительная деятельность в процессе урока. 

 

 
Курение, наркомания- как пережиток прошлого, здоровый образ жизни- девиз каждого учащегося. 

Дневник самоконтроля. Оздоровительный бег. Требование к безопасности и профилактике 

травматизма. 
 

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. 

 

Лыжные прогулки, игры на свежем воздухе. Контроль за индивидуальным физическим развитием 
и физической подготовленностью. Простейшие композиции ритмической гимнастики. 

Упражнения утренней гимнастики с учётом различных методических групп. 

 

 

Программный материал по лёгкой атлетике-31час 

 

На совершенствование техники спринтерского бега. 

 

Высокий и низкий старт. Стартовый разгон. Бег на результат 100м. Эстафетный бег. Бег по 

дистанции 70-80-м. Бег 30-60м. Бег 200м. Финиширование.  Варианты челночного бега. 

 

На совершенствование техники длительного бега. 

 
Бег в равномерном и переменном темпе 20-25мин., 15-20мин. Бег по пересеченной местности. Бег 

2000, 3000м.  Кросс 1000м. Варианты челночного бега. 

 

На  совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 

 

Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжок в длину с места. 

 

На  совершенствование техники прыжки в высоту с  разбега. 

 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

 

На совершенствование техники метания . 
Метание мяча 150гр. с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10м. и 

заданное расстояние, в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния до 20м. Метание 
гранаты 700гр. и 500гр. Бросок набивного мяча(2кг) двумя  руками из различных и.п. 

На развитие выносливости. 

Бег с преодолением вертикальных и горизонтальных препятствий. 
 

Программный материал по гимнастике-21час 

Т.Б. на занятиях. Строевые упражнения. Повороты в движении. Упражнения с набивными мячами, 
с предметами, на месте без предметов. Повторение из висов из основной школы. Подъём 

переворотом в упор. Вис прогнувшись и выход в сед. Упражнения на скамейках, подтягивание на 

перекладине.  Длинный кувырок через препятствия. Стойка на лопатках, мостик. Стойка на голове 

и руках . Сед углом, стоя на коленках наклон назад. Опорные прыжки. Прыжок через коня ноги 
врозь. Прыжок боком под углом. Кувырок назад в полушпагат. Лазание по канату. Упражнения в 

равновесии. Опорный прыжок согнув ноги. Комплекс упражнений на формирование правильной 

осанки. 



Программный материал по спортивным  и подвижным играм играм-32ч 

Баскетбол 

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. 

На совершенствование ловли и передачи мяча. 
Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

На совершенствование техники бросков мяча. 

Бросок после ведения мяча .Штрафной бросок. 

На совершенствование техники ведения мяча. 
Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча с изменением 

направления и скорости движения. 

На совершенствование тактики игры. 
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 

          На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

 

Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.. 
 

Волейбол. 

           На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек. 
Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. 

 

             На совершенствование техники приёма и передачи мяча. 

 

Варианты техники приёма и передачи мяча .Передача мяча над собой. Передача мяча во 

встречных колоннах. 

              На совершенствование техники подач мяча. 

 

Варианты нападающего мяча. Верхняя прямая подача.  

               На совершенствование техники защитных действий. 

 

Варианты блокирования нападающих ударов( одиночное и двойноеблокирование), страховка. 

               На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 

 

 

Программный материал по лыжной подготовке-18 ч 

 
Т.Б. на занятиях. Одновременные лыжные хода. Техника конькового хода.  Переход с 

одновременных ходов на попеременные.  Бег на лыжах 3км и 5км. 

  Бег на лыжах по пересеченной местности.. Преодоление спусков и подъёмов. Бег в эстафете 
4*400м. Тактика распределение сил на дистанции 5км. Совершенствование техники 

попеременного двушажного хода.  Торможение и поворот плугом. Игры на лыжах, эстафеты. 

 

 

Тематический план по физической культуре 

 

 
 

№ п\п Вид программного материала 

 

Кол-во часов 

1 Основы знаний В процессе урока 

2 Легкая атлетика 

 

31 

3 Спортивные игры в/б 

 

20 

4 Спортивные игры б/б 

 

12 

5 Гимнастика 21 



 

6 Лыжная подготовка 

 

18 

 

Требования к уровню подготовки учащихся по предмету 

 
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен  

Знать/ понимать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепления здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек 
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности 

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями 

различной направленности 
 

 Уметь: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной ( лечебной) 
физической культуры, композиции  ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики 

- выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации 

-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных 
способов передвижения 

- выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки 

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой 
 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности  и 

повседневной жизни: 

 
- для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья 

-подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской 

Федерации 
- организации и проведении индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнования 

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни 
 

 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 
 

Физические 

способности 

 

Физические упражнения 
 

Мальчики Девочки 

Скоростные Бег 100м/с 

Бег 30м/с 

14,3 

5,0 

17,5 

5,4 

Силовые Подтягивание в висе на высокой перекладине 
Подтягивание из виса  лежа на низкой перекладине 

Прыжок в длину с места 

10 
- 

215 

- 
14 

170 

К 

выносливости 

Бег 2000м,мин, с 

Бег 3000 м,мин, с 

- 

13.30 

10.00 

- 

 

 

3. Тематическое планирование с указанием количества часов отводимых 

на освоение каждой теме. 

 
11 класс 

 

№ Тема урока Дата Количество Дата фактическая 



часов 

 Легкая атлетика и игры с элементами л/а-15ч 

1 Вводный инструктаж. 
Инструктаж по Т. Б. на занятиях 

л/а. Техника прыжка в длину с 

места. 

 1  

2 Прыжок в длину с места на 
результат. 

 1  

3 Высокий и низкий старт до 40м. 

Стартовый разгон. 

 1  

4 Бег 100м на результат.  1  

5/6 Техника прыжка  длину с 

разбега 

 2  

7 Прыжок в длину с разбега на 
результат. 

 1  

8 Метание мяча 150 гр с 4-5 

шагов разбега на дальность в 

коридор 10м 

 1  

9/10 Метание учебной гранаты в 

цель и на дальность.(500-700гр.) 

 2  

11 Бросок набивного мяча двумя 

руками из различных и.п. 

 1  

12 Кроссовая подготовка, 

стартовый разгон 

Финиширование. 

Оздоровительный бег. 

 1  

13 Бег в равномерном темпе 10мин  1  

14 Бегв равномерном и 

переменном темпе до 15мин. 

 1  

15 Кросс.Юноши-2000м, девушки-
1000м. 

 1  

 Спортивные  и подвижные игры -12ч 

16 Т.Б.на занятиях баскетболом.  

Варианты ловли и передачи 
мяча с сопротивлением 

защитника. 

 

 1  

17 Ведение мяча на месте. Учебная 

игра.Требование к безопасности 

и профилактике травматизма. 

 

 1  

18-

19 

Ведение мяча с изменение 

направления и скорости 

движения 

 

 2  

20 Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

 1  

21 

22 

Бросок после ведения мяча.   

2 

 

23 Комбинации из освоенных 

элементов: ловля, передача, 
ведение, бросок. 

 1  

24 Действие против игрока без 

мяча и с мячом( вырывание, 

выбивание, перехват, 

 1  



накрывание) 

25 Штрафной  бросок. Командно- 

тактические действия в защите 
и в нападении. 

 1  

26 Игра баскетбол  1  

27 Игра в защите, трехзонная 

защита, личная опека игрока. 

 1  

2 четверть 
 

№ Тема урока Дата Количество 

часов 

Дата фактическая 

 Гимнастика( игра с элементами гимнастики)-21ч 

28 Т.Б.на занятиях. Строевые 
упражнения. ОРУ с предметами. 

Дневник самоконтроля. 

 1  

29 Поворот в движении. ОРУ на 

месте. Повторение висов из 
основной школы. 

 1  

30 Подтягивание в висе на высокой 

и низкой перекладине 

 1  

31 Комплекс утренней зарядки. 
Упражнение на скамейке, 

подтягивание на перекладине. 

 1  

32 Подъем переворотом в упор. Вис 
прогнувшись, и выход в сед. 

 1  

33 Поворот кругом в движении. 

Сгибание и разгибание рук. 

 1  

34 Длинный кувырок через 
препятствия.(90см) Стойка на 

лопатках.  

 1  

35 Стойка на голове и руках с 

помощью. Упражнения утренней 
гимнастики с учётом различных 

методических групп 

 1  

36 Стойка на голове и руках. 

Кувырок назад в полушпагат. 
Кувырок назад через стойку на 

руках. 

 1  

37 Сед углом, стоя на коленях 
наклон назад. Акробатические 

упражнения. 

 1  

38 Акробатические соединение из 

раннее изученных элементов. 

 1  

39-

40 

Опорные прыжки. Прыжок через 

коня, ноги врозь(ю), боком под 

углом (д). 

 2  

41-
42 

Опорные прыжки. Согнув ноги 
конь в ширину. 

 2  

43 Упражнения на г/скамейке. 

Упражнения в равновесии. 

 1  

44-
45 

Лазание по канату в 2 и 3 
приема. 

 2  

46- Лазание по канату без помощи  2  



3 четверть 

№ Тема урока Дата Количество 

часов 

Дата фактическая 

 Лыжная подготовка игры на лыжах -18ч 

49 Т.Б. на занятиях. 

Одновременные лыжные хода. 
Дистанция 4км. 

 1  

50-

51 

Техника конькового хода.   2  

     

     

52 Техника конькового хода. 

Переход с хода на ход. 

 1  

53 Переход с одновременных 

ходов в попеременные. 

 1  

54 Преодоление подъемов и 

спусков. 

 1  

55 Бег на лыжах по пересеченной 

местности, преодоление спусков 
и подъемов. 

 1  

56 Тактика с распределением сил 

на дистанции 5км. Бег по 
дистанции раннее изученными 

ходами 

 1  

57 

 

Совершенствование техники 

конькового хода. Дистанция 
6км. 

 1 

 

 

58 Лыжные гонки 3 и 5 км   1  

59 Бег в эстафете 4*200м   1  

60-
61 

 Бег в эстафете 4* 400м.  2  

62 Торможение и поворот упором, 

падением 

 1  

63-
64 

Торможение и поворот плугом  2  

65 Совершенствование лыжных 

ходов. 

 1  

66 Игры на лыжах.Лыжные 
прогулки, игры на свежем 

воздухе. 

 1  

 Спортивные и подвижные игры-12ч 

67-
68 

Т.Б.  на занятиях волейболом. 
Приём мяча и передача. 

Двухсторонняя игра. 

 2  

69 Учебная игра волейбол  1  

70-
71 

Передача мяча во встречных 
колоннах. Учебная игра. 

 2  

72 Передача мяча через сетку  1  

73-

74 

Передача мяча над собой.  2  

75 Учебная игра волейбол. 

Отбивание мяча от сетки 

 1  

47 ног, на скорость. Лазание по 

наклонной скамейке. 

48 Подтягивание, поднимание 
туловища. Зачет в подтягивании 

 1  



76 Верхняя подача мяча  1  

77-

78 

Верхняя подача мяча в прыжке  2  

4 четверть 

 

 

 

 

 
 

 

 Тема урока Дата Количество 
часов 

Дата фактическая 

 Спортивные игры (игры с элементами волейбола)-8ч 

79-
80 

Т.Б.Нападающийудар.Контроль 
за индивидуальным 

физическим развитием и 

физической 

подготовленностью 

 2  

81 Нападающий удар  1  

82-

83 

Одиночное и двойное 

блокирование 

 

 2  

84 Учебно-тренировочная игра  1  

85 . Индивидуальные групповые и 

тактические действия в  

нападении и в защите. 

 1  

86 Учебно- тренировочная игра  1  

 Легкая атлетика( игры с элементами л/а)-16ч 

87-

88 

Т.Б. на занятиях л.а.  

Прыжки в высоту с 9-11 шагов 
разбега. 

 2  

89 Бег в спринте. Бег по 

дистанции 70-90м. 

 1  

90 Метание учебной гранаты 500-
700гр 

 1  

91 Низкий старт. Финиширование. 

Бег на результат 30м,60м 

 1  

92 Стартовый разгон. Бег на 
результат 100м 

 1  

93 Варианты челночного бега.  1  

94 Бег 200м на результат. С.Б.У.  1  

   95 Эстафетный бег. 
4*100.Финиширование. 

 1  

96 Эстафетный бег. 4*200  1  

97 Бег по пересеченной местности 

до 15мин. -20мин. Преодоление 
горизонтальных препятствий. 

 1  

98 Кросс 1000м.  1  

99-

100 

Прыжки в длину с разбега. 

Сдача нормативов 

 2  

101 Метание мяча 150 гр с разбега. 

Прыжки в длину с разбега на 

результат. 

 1  

102 Кросс 2000м(д), 3000м (ю).  1  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение  

образовательной деятельности 
 

Учебно-методическое обеспечение 



 

 1.Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. Москва., 
2012 , Просвещение 

2.Физическая культура.10-11 классы: учеб. Для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, 

А.А. Зданевич; под редакцией Ляха.- 7-е изд.- М.: просвещение, 2012 
3. Физическая культура в школе .- М.: « Просвещение», 1973 

4. В.М. Смолевский. Гимнастика и методика преподавания. - М.: «Физкультура и спорт» 

1987г.  
5. Легкая  атлетика А.И. Жилкин, В. С. Сидорчук. М., Издательский центр « Академия», 2003 

Материально-техническое обеспечение 

 
1.Бревно гимнастическое (напольное) 

2.Перекладина гимнастическая (пристеночная) 

3.Стенка гимнастическая. Скамейка гимнастическая. 
4.Мячи: мяч малый (теннисный), баскетбольные, волейбольные, футбольные; 

5.Скакалка гимнастическая 

6.Обруч гимнастический 

7.Рулетка измерительная (5м) 
8.Маты гимнастические 
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