


 

 Цели и задачи  программы обучения:      

        Класс 10 

 
Задачи физического воспитания обучающихся 10 класса направлены на: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и 

условия внешней среды для укрепления состояния здоровья,  

• формирование личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья.; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в 

различных по сложности условиях; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие 

целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания; 

Особенностью урочных занятий в  10 классе является совершенствование базовых двигательных действий, включая технику основных 

видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, народные (русская лапта) и спортивные(баскетбол) игры, единоборства, лыжная подготовка. 

Особенностью раздела «календарно-тематическое планирование» является включение в каждый урок народных, подвижных, спортивных 

игр и соревновательно-игровых упражнений.  

Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании четверти. Итоговая 

аттестация производится на основании четвертных оценок. 

 В начале и в конце учебного года обучающиеся сдают контрольные  упражнения (тесты) для определения развития уровня 

физической подготовленности в зависимости от возраста и пола. По прохождении разделов программы проводится контрольный урок. 

Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения 

отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. 

 

         Класс 11 
• содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и 

условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

• формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической 

подготовленности; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в 

различных по сложности условиях; 

 Особенностью урочных занятий в  11 классе является совершенствование базовых двигательных действий, включая технику 

основных видов спорта: легкая атлетика, гимнастика, народные (русская лапта) и спортивные(баскетбол) игры, единоборства, лыжная 



 

подготовка. Особенностью раздела «календарно-тематическое планирование» является включение в каждый урок народных, подвижных, 

спортивных игр и соревновательно-игровых упражнений.  

      Вариативная часть программного материала спланировано на основе подвижных, народных (русская лапта)   В 11 классе учащиеся 

должны овладеть навыками одной из спортивных игр.  

Модуль вариативной части по народным играм (русская лапта) спланирован на основе программы, допущенной Государственным 

комитетом Российской Федерации по физической культуре и спорту - авторы-составители: Костарев А.Ю., Р.М. Валиахметов, Л.Г. Гусев. 

«Русская лапта Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва; школ высшего спортивного мастерства». - М.: Советский спорт, 2008 г.  
Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят промежуточную аттестацию по окончании четверти. 

Итоговая аттестация производится на основании четвертных оценок. 

 В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные  упражнения (тесты) для определения развития уровня физической 

подготовленности в зависимости от возраста и пола. По прохождении разделов программы проводится контрольный урок. Текущий учет 

является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем 

учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. 

 

  

  10 класс 

Требования к уровню подготовки обучающихся: 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» обучающиеся 10 класса должны 
достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и 
значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового 
образа жизн 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и    психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 
• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности 

планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 
• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 
• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 
•  



 

• Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 
• организации и проведения самостоятельных и форм занятий физическими упражнениями и спортом; 
• культуры поведения и взаимодействия во время   коллективных занятий и соревнований; 
• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 
работоспособностью, осанкой; 
приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и 
ушибах; приемы массажа и самомассажа; 
занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов 
спорта. 

Составлять: 

индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем 
занятий. 

Определять: 

уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку 
физической нагрузки и направленность воздействий. 

Демонстрировать: 
 

Физические 
способности  Физические упражнения  Юноши  Девушки  

Скоростные  Бег 30 м  
Бег 100 м  

5,0 с 
 14,3 с  

5,4 с 

17,5 с  



 

 

    11 класс 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» обучающиеся 11 класса должны 
достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

 

Объяснять: 

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и 
значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

. роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового 
образа жизни. 

Характеризовать: 

• индивидуальные особенности физического и    психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями; 
• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности 

планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности; 
• особенности организации и проведения индивидуальных занятий  физическими упражнениями общей  профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 
• особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях 

физической культурой; 
• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности; 
• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 

• личной гигиены и закаливания организма; 
• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 
• культуры поведения и взаимодействия во время   коллективных занятий и соревнований; 

Силовые  Подтягивание из виса на вы-
сокой перекладине 
Подтягивание в висе лежа на 
низкой перекладине, раз 
Прыжок в длину с места, см  

10 раз 215 см  

14 раз 170 см  

К вынос-
ливости  

Кроссовый бег на 3 км 
Кроссовый бег на 2 км  

13 мин 50 с  10 мин 00 с  



 

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 
экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 

Проводить: 

самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-
корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической 
работоспособностью, осанкой; 
приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и 
ушибах; приемы массажа и самомассажа; 
занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов 
спорта. 

Составлять: 

индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем 
занятий. 

Определять: 

уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 
эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку 
физической нагрузки и направленность воздействий. 

Демонстрировать: 
 

Физические 
способности  Физические упражнения  Юноши  Девушки  

Скоростные  Бег 30 м  
Бег 100 м  

5,0 с 
 14,3 с  

5,4 с 

17,5 с  

Силовые  Подтягивание из виса на вы-
сокой перекладине 
Подтягивание в висе лежа на 
низкой перекладине, раз 
Прыжок в длину с места, см  

10 раз 215 см  

14 раз 170 см  



 

К вынос-
ливости  

Кроссовый бег на 3 км 
Кроссовый бег на 2 км  

13 мин 50 с  10 мин 00 с  

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 



 

     10 класс 

          Календарно-тематическое планирование. 

 
 
                                                                    Годовой план-график прохождения программного материала  
 

  Кол-во в год 1  

четверть 

2 четверть 3 четверть 4 четверть 

  недель Количество недель в четверть 

  34 9 7 10 7 

  Часов 

(уроков) 

Количество часов(уроков) в четверть 

  102 27 час. 21час. 30 час. 21час. 

1 Базовая часть 87     

 Основы знаний о 

физической культуре  
4 1(легкая 

атлетика) 

1(гимнастика) 1(лыжная 

подготовка) 

1(единоборства) 

 Спортивные игры  21 7 3 8 3 

 Гимнастика с 

элементами 

акробатики  

17 - 17 - - 

 Легкая атлетика  23  11 - - 12 

 Лыжная подготовка  17   17 - 

 Элементы 

единоборств  

8   4 4 

 Плавание       

 Вариативная часть  

Подвижные игры 

«Русская лапта» 

12 

 

        12 

 

                   

  6 

 -  

 

6 

 Всего часов 102 27 21 30 24 

 

 

 



 

Годовой план-график прохождения программного материала 

 

  Кол-во в 

год 

1 

четверть 

2 четверть 3 четверть 4 четверть 

  недель Количество недель в четверть 

  35 9 7 10 8 

  Часов 

(уроков) 

Количество часов(уроков) в четверть 

  102 27 час. 21час. 30 час. 24 час. 

1 Базовая часть 87     

 Основы знаний о 

физической 

культуре 

4 1(легкая 

атлетика) 

1(гимнастика) 1(лыжная 

подготовка) 

1(единоборства) 

 Спортивные 

игры 

21 7 3 8 3 

 Гимнастика с 

элементами 

акробатики 

17 - 17 - - 

 Легкая атлетика 20 11 - - 9 

 Лыжная 

подготовка 

17   17 - 

 Элементы 

единоборств 

8   4 4 

 Плавание      

 Вариативная 

часть 

Подвижные игры 

«Русская лапта» 

15 

 

15 

 

8 
 -  

 

7 

 Всего часов 102 27 21 30 24 

 

 

 

 



 

Содержание программы учебного предмета    

 10 КЛАСС 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; 

укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; 

физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите 

Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы 

содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими 

нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-корригирующей 

направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем 

физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных 

занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на 

лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, 

гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, 

гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в 

зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм 

занятий физической культурой и спортом. 



 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, 

в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального 

здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, 

пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 

Спортивные игры 

Спортивная лапта 

Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, располагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, 

подающего мяч, положение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания 

способов перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий 

на площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной 

(при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля 

мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). 

Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от 

игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя 

боком, сидя, лежа на площадке. 

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния 

(30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и назад). 

Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой 

сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обратной 

рукой. 

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к 

мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с 

поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски 

правой и левой руками по движущимся мишеням. 

Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание). 

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на 

различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). Подача мяча на точность приземления. 



 

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». 

Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы 

удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, 

посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо-

бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попаданий битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на 

веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой 

траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по высокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м 

Удары битой на заданное расстояние Удары битой в заданные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара 

битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на 

точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине 

футбольных ворот на веревке или резине. 

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 

30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и 

оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении) 

Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, 

сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. 

Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, назад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и 

назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении. 

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по 

коридору, ограниченному двумя линиями, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, 

развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор) 

 

 

Программный материал по волейболу 

 

Основная направленность 10  класс 

Волейбол  

На совершенствование техники передвижений, остановок,   

поворотов и стоек  

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  

На совершенствование техники приема и передач мяча  Варианты техники приема и передач мяча  



 

На совершенствование техники подач мяча  Варианты подач мяча  

На совершенствование техники нападающего удара  Варианты нападающего удара через сетку  

На совершенствование техники защитных действий  Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), 

страховка  

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

нападении и защите  

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных спо-

собностей  

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам  

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или 

аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин 

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

разного веса в цель и на дальность 

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника 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 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подго-

товка мест для проведения занятий 

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 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

 

На совершенствование строевых упражнений 

 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. 

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

 

На совершенствование общеразвивающих 

упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в 

движении 



 

На совершенствование общеразвивающих 

упражнений с предметами 

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на 

тренажерах, с эспандерами 

На освоение и совершенствование висов и 

упоров 

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на 

тренажерах, с эспандерами 

На освоение и совершенствование опорных 

прыжков 

 

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.) 

 

На освоение и совершенствование 

акробатических упражнений 

 

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 

На развитие координационных способностей Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической 

стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, 

подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая 

гимнастика 

На развитие силовых способностей и силовой 

выносливости 

 

Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. 

Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. 

упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и метаниях 

 

 

 

Легкая атлетика 

 

 

Основная направленность 10  класс 

 

 

Юноши Девушки 



 

На совершенствование 

техники спринтерского бега  

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег  

На совершенствование 

техники длительного бега  

Бег в равномерном и переменном      темпе 

20-25 мин. Бег на 3000 м  

Бег в равномерном и переменном       темпе 15—20 мин. Бег на 

2000 м  

На совершенствование 

техники прыжка в длину с 

разбега  

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега  

Продолжение 

 

Основная направ- 10 класс 

ленность Юноши               |              Девушки 

На совершенство-  Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега  

вание      техники   
прыжка в высоту   
с разбега   

На       совершен-  Метание   мяча   150   г  Метание    теннисного  
ствование техни-  с 4—5 бросковых ша-  мяча   и   мяча   150   г  
ки     метания     в  гов с полного разбега  с места на дальность,  
цель и  на даль-  на дальность в кори-  с 4—5 бросковых ша-  
ность  дор   10 м и заданное  гов с укороченного и  
 расстояние; в горизон-  полного    разбега    на  
 тальную и вертикаль-  дальность и заданное  
 ную   цель   (1x1  м)   с  расстояние в коридор  
 расстояния до 20 м.  10 м; в горизонталь-  
  ную  и  вертикальную  
  цель (1X1 м) с рассто-  
  яния 12—14 м.  
 Метание гранаты 500—  Метание          гранаты  
 700 г с места на даль-  300—500 г с места на  



 

 ность, с колена, лежа; с  дальность, с 4—5 брос-  
 4—5 бросковых шагов с  ковых шагов с укоро-  
 укороченного и полно-  ченного   и     полного  
 го разбега на дальность  разбега на дальность в  
 в коридор 10 м и за-  коридор 10 м и задан-  
 данное   расстояние;   в  ное расстояние.  
 горизонтальную    цель   
 (2x2 м) с расстояния   
 12—15   м,   по  движу-   
 щейся цели (2x2 м) с   
 расстояния 10—12 м.   
 Бросок набивного мяча  Бросок набивного мя-  
 (3 кг) двумя руками из  ча (2 кг) двумя руками  
 различных     исходных  из различных исход-  
 положений с места, с  ных положений с мес-  
 одного — четырех  ша-  та, с одного — четырех  
 гов    вперед-вверх    на  шагов вперед-вверх на  
 дальность  и   заданное  дальность и заданное  
 расстояние  расстояние  
На развитие вы-  Длительный    бег    до  Длительный    бег    до  
носливости  25 мин, кросс,  бег с  20 мин  
 препятствиями, бег с   

 

Продолжение 

 

Основная направленность  10 класс 

 

 

Юноши                             Девушки  

 гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка  

На развитие скоростно-

силовых способностей  

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, 

набивных мячей, круговая тренировка  

На развитие скоростных 

способностей  

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и 

ритма шагов  



 

На развитие ко-

ординационных 

способностей  

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  

На знания о физической 

культуре 

/  

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения 

легкоатлетических упражнений. 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  

На совершенствование 

организаторских умений  

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с 

младшими школьниками  

Самостоятельные занятия  Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных 

способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой  

 

 

 Лыжная подготовка 

 

 

Основная направ-

ленность 

 

10  класс 

На освоение техники Переход  с  одновре-  

лыжных ходов менных ходов на по-  
 переменные. Преодо-  
 ление    подъемов    и  
 препятствий.      Про-  
 хождение  дистанции  
 до 5 км (девушки) и  
 до 6 км (юноши)  
  
  
  
  

 

Элементы единоборств 



 

 

Основная направленность 10 класс 

На освоение техники 

владения приемами  

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка  

На развитие коор-

динационных способностей  

Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба двое против двоих» и т. д.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания о физической 

культуре  

Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. 

Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. 

Гигиена борца  

На освоение орга-

низаторских умений  

Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств  

Самостоятельные занятия  Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях 

единоборствами  

 

11 КЛАСС 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; 

укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; 

физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите 

Отечества. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы 

организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы 

содержания и формы организации. 



 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими 

нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной, и оздоровительно-корригирующей 

направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем 

физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных 

занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на 

лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, 

гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, 

гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание 

репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в 

зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм 

занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, 

в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального 

здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, 

пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом 

индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная 

тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 

Спортивные игры 

 Спортивная лапта 

 Техника защиты. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, располагающихся в поле. Стартовая стойка игрока, подающего 

мяч, положение ног, туловища, рук. Перемещения боком, спиной, лицом: шаги, скачок, прыжок, бег, остановка. Сочетания способов 

перемещения. Ловля мяча. Ловля мяча двумя руками- мяч, летящий на уровне груди; мяч, летящий выше головы; мяч, Прыгающий на 



 

площадке; мячи, летящие слева и справа на разных уровнях, на расстоянии вытянутых рук. Ловля мяча из положения лежа, стоя, спиной 

(при выполнении передачи резко развернуться), боком, сидя на площадке. Сидя на площадке ловить мяч, летящий вправо и влево. Ловля 

мяча, летящего «свечой». Ловля мяча одной рукой: правой и левой руками с близкого расстояния (3-10 м), с дальнего расстояния (30-40 м). 

Ловля одной рукой мяча, летящего выше головы; мяча, летящего в 2-х м от игрока влево и вправо; мяча, катящегося по площадке в 2-х м от 

игрока. Ловля мяча, прыгающего по площадке влево и вправо от игрока. Ловля мяча из положения, стоя спиной к бросающему мяч, стоя 

боком, сидя, лежа на площадке. 

Выполнение передачи мяча. Передача мяча: с близкого расстояния (3-10 м), со среднего расстояния (10-30 м), с дальнего расстояния 

(30-40 м) на точность. Выполнение передачи на точность, стоя спиной к партнеру (партнер передвигается влево и вправо, вперед и назад). 

Выполнение передачи с места, в движении, с поворотом, с кувырком. Передачи сидя, лежа на полу. Выполнение передачи на звуковой 

сигнал (стоя спиной к трем партнерам сделать передачу игроку, подавшему сигнал) Передача мяча из-за спины, сбоку, снизу и обратной 

рукой. 

Осаливание (бросок мяча в соперника). Бросок мяча на точность по крупным и небольшим мишеням, стоя лицом и спиной к 

мишеням. Броски мяча по движущимся крупным и небольшим мишеням Стоя к ним лицом и спиной. Броски в движении, в прыжке, с 

поворотом по неподвижным мишеням. Броски с разных дистанций. Бросок мяча в игрока, совершающего финт или увертывание. Броски 

правой и левой руками по движущимся мишеням. 

Переосаливание. Поднять мяч после броска соперника и сделать обратный бросок (осаливание). 

Подача мяча. Подача мяча на различные высоты (от 50 см до 3 м). Подача мяча с помощью ног за счет маха руки (подкидывая мяч на 

различную высоту, стараться, чтобы мяч попадал в круг подачи). Подача мяча на точность приземления. 

Техника нападения. Стартовая стойка, положение ног, туловища, рук игроков, бьющих ударом «сверху», «сбоку», «свечой». 

Стартовая стойка игрока, готовящегося к перебежке (высокий старт). Удар сверху. Выбор биты. Способы держания биты (хват). Способы 

удара битой: кистевой, локтевой, плечевой. Удары в заданную зону. Ложные замахи для удара в противоположную сторону. Удары, 

посылающие мяч по высокой траектории. Подбивание мяча плоской битой. Удар сбоку. Выбор биты Способы держания биты (хват) Спосо-

бы удара битой кистевой, локтевой, плечевой Количество попаданий битой по мячу, привязанному к перекладине футбольных ворот на 

веревке или резине. Удары на дальность Удар битой на расстояние 10 м (удар «подставкой») Удар, после которого мяч летит по низкой 

траектории Удар по мячу, после которого мяч летит по высокой траектории. Удар по мячу, подброшенному на высоту 50 см, 1м, 1,5 м 

Удары битой на заданное расстояние Удары битой в заданные зоны. Удар «свечой»  Выбор биты Способы держания биты Способы удара 

битой локтевой, плечевой Удары по низко подброшенному мячу Удары по высоко подброшенному мячу Удары в заданные зоны Удары на 

точность приземления Удары, посылающие мяч вблизи  контрольной линии Количество попаданий по мячу, подвязанному к перекладине 

футбольных ворот на веревке или резине. 

Перебежки. Перемещение лицом, боком, спиной вперед шаги, прыжки, бег, остановка Сочетания способов перемещения Старты на 

30 м, 60 м, с максимальной скоростью Бег 100 м с разделительным стартом (пробежать 50 м со средней скоростью, развернуться и 

оставшиеся 50 м бежать с максимальной скоростью в обратном направлении) 



 

Челночный бег 10 х 10 м Пробежки коротких отрезков с максимальной скоростью из разнообразных исходных положений (лежа, 

сидя, стоя спиной и др.), обегая на пути различные препятствия (барьеры, ямы, щиты, стойки и др.) Зигзагообразный бег и по дуге. 

Акробатические упражнения Различные виды кувырков (вперед, назад, прыжком и др.) Перевороты из разных положений сальто вперед и 

назад в группировке Упражнения по самостраховке при падении. 

Прыжки. Прыжки толчком одной ногой, двумя ногами Разнообразные прыжки в длину, в высоту (с места, с разбега). Самоосаливание Бег по 

коридору, ограниченному двумя линиями, расстояние между ними 1 м. Бег - 100 м (50 м по коридору вперед с максимальной скоростью, 

развернуться, 50 м. и обратно, при этом бегущий не должен наступать на линии, ограничивающие коридор) 

 

Программный материал по волейболу 

 

Основная направленность 11  класс 

Волейбол  

На совершенствование техники передвижений, остановок,   

поворотов и стоек  

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений  

На совершенствование техники приема и передач мяча  Варианты техники приема и передач мяча  

На совершенствование техники подач мяча  Варианты подач мяча  

На совершенствование техники нападающего удара  Варианты нападающего удара через сетку  

На совершенствование техники защитных действий  Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), 

страховка  
На совершенствование тактики игры  Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в 

нападении и защите  На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных спо-

собностей  

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам  

Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом на анаэробный или 

аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин 

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

разного веса в цель и на дальность 

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника 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 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подго-

товка мест для проведения занятий 

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 

 

Гимнастика с элементами акробатики 

 

На совершенствование строевых упражнений 

 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. 

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

 

На совершенствование общеразвивающих 

упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в 

движении 

На совершенствование общеразвивающих 

упражнений с предметами 

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на 

тренажерах, с эспандерами 

На освоение и совершенствование висов и 

упоров 

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на 

тренажерах, с эспандерами 

На освоение и совершенствование опорных 

прыжков 

 

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.) 

 

На освоение и совершенствование 

акробатических упражнений 

 

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 

На освоение и совершенствование 

акробатических упражнений 

 

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 

На развитие координационных способностей Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с 

различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической 

стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, 

подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы 



 

препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая 

гимнастика 

На развитие силовых способностей и силовой 

выносливости 

 

Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. 

Лазанье по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. 

Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами. 

упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и метаниях 

 

 

Легкая атлетика 

 

 

Основная направленность 11  класс 

 

 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

техники спринтерского бега  

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег  

На совершенствование 

техники длительного бега  

Бег в равномерном и переменном      темпе 

20-25 мин. Бег на 3000 м  

Бег в равномерном и переменном       темпе 15—20 мин. Бег 

на 2000 м  

На совершенствование 

техники прыжка в длину с 

разбега  

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега  

Продолжение 

 

Основная направ- 11 класс 

ленность Юноши               |              Девушки 

На совершенство-  Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега  



 

вание      техники   
прыжка в высоту   
с разбега   

На       совершен-  Метание   мяча   150   г  Метание    теннисного  

ствование техни-  с 4—5 бросковых ша-  мяча   и   мяча   150   г  
ки     метания     в  гов с полного разбега  с места на дальность,  
цель и  на даль-  на дальность в кори-  с 4—5 бросковых ша-  
ность  дор   10 м и заданное  гов с укороченного и  
 расстояние; в горизон-  полного    разбега    на  
 тальную и вертикаль-  дальность и заданное  
 ную   цель   (1x1  м)   с  расстояние в коридор  
 расстояния до 20 м.  10 м; в горизонталь-  
  ную  и  вертикальную  
  цель (1X1 м) с рассто-  
  яния 12—14 м.  
 Метание гранаты 500—  Метание          гранаты  
 700 г с места на даль-  300—500 г с места на  
 ность, с колена, лежа; с  дальность, с 4—5 брос-  
 4—5 бросковых шагов с  ковых шагов с укоро-  
 укороченного и полно-  ченного   и     полного  
 го разбега на дальность  разбега на дальность в  
 в коридор 10 м и за-  коридор 10 м и задан-  
 данное   расстояние;   в  ное расстояние.  
 горизонтальную    цель   
 (2x2 м) с расстояния   
 12—15   м,   по  движу-   
 щейся цели (2x2 м) с   
 расстояния 10—12 м.   
 Бросок набивного мяча  Бросок набивного мя-  
 (3 кг) двумя руками из  ча (2 кг) двумя руками  
 различных     исходных  из различных исход-  
 положений с места, с  ных положений с мес-  
 одного — четырех  ша-  та, с одного — четырех  
 гов    вперед-вверх    на  шагов вперед-вверх на  
 дальность  и   заданное  дальность и заданное  
 расстояние  расстояние  

На развитие вы-  Длительный    бег    до  Длительный    бег    до  



 

носливости  25 мин, кросс,  бег с  20 мин  
 препятствиями, бег с   

 

Продолжение 

 

Основная направленность  11 класс 

 

 

Юноши                             Девушки  

 гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка  

На развитие скоростно-

силовых способностей  

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  

На развитие скоростных 

способностей  

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения 

легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника без-

опасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований  На развитие ко-

ординационных 

способностей  

 

На знания о физической 

культуре 

/  

 

На совершенствование 

организаторских умений  

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с 

младшими школьниками  

Самостоятельные занятия  Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой  

 

 

 Лыжная подготовка 

 

 

Основная направ-

ленность 

 

11  класс 



 

На освоение техники Переход  с  одновременных ходов на переменные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции 

до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).  лыжных ходов Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и 6 км (юноши). 
     

Элементы единоборств 

 

 

На освоение техники 

владения приемами  

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка  

На развитие коор-

динационных способностей  

Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба двое против двоих» и т. д.  

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости  

Силовые упражнения и единоборства в парах  

На знания о физической 

культуре  

Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние 

занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца  

На освоение орга-

низаторских умений  

Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств  

Самостоятельные занятия  Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях 

единоборствами  

 

 

 

 

 

 

           



 

Планируемые результаты  10 -11 класс 
Текущий и рубежный контроль за уровнем освоения программы обеспечивается в процессе уроков по усмотрению учителя. 

 

ОЦЕНКА ФИЗКУЛЬТУРНЫХ ЗНАНИЙ 

 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, аргументированность их изложения, умение обучающихся 

использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями в личном опыте. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его 

излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

Оценку «3» обучающиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, 

нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

 

ОЦЕНКА ТЕХНИКИ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ  

(УМЕНИЯМИ, НАВЫКАМИ) 

 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность дви-

жений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, при-

ведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

 

ОЦЕНКА УМЕНИЯ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

 

Оценка «5» — обучающийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной 

физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом обучающийся может 

самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения 

заданий и оценить его. 

Оценка «4» — имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной 

деятельности. 

Оценка «3» — обучающийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной 

физической способности или включенных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в организации 

мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выполнения задания. 



 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

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 

1X1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических 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 (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 ног и по 

одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения 

основные технико-тактические действия одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с 

учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосо-

вершенствования, 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. 

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. 

Способы выполнения тестовых заданий 

Бег 30 метров. Выполняется  с высокого старта. В забеге принимают участие два-три человека. По команде «На старт» участники подходят 

к линии старта и занимают исходное положение. По команде «Внимание» наклоняются вперед и по команде «Марш» бегут к линии финиша 

по своей дорожке. Время определяют с помощью секундомера с точностью до 0,1 с. 

Бег 60, 100 метров. Выполняется с низкого старта. В забеге принимают участие два-три человека. По команде «На старт» участники 

подходят к линии старта и занимают исходное положение (техника выполнения низкого старта). По команде «Внимание» (техника 

выполнения низкого старта)  и «Марш» бегут к линии финиша по своей дорожке. Время определяют с помощью секундомера с точностью 

до 0,1 с. 



 

Бег 300, 500 метров, 1000 м. Выполняется с высокого старта  на беговой дорожке или ровной местности, на земляном или асфальтном 

покрытии. Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 с. 

Прыжок в длину с места. На площадке проводят линию и перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Учащийся 

становится около линии, не касаясь ее носками, затем отводит руки назад, сгибает ноги в коленях и, оттолкнувшись обеими ногами, делает 

резкий взмах руками вперед и прыгает вдоль разметки. Расстояние измеряется по линии до пятки ноги, стоящей сзади. Даются три попытки, 

лучший результат идет в зачет. 

Челночный бег 3 х 10 метров. В забеге принимают участие один-два человека. Перед началом бега на линию старта для каждого кладут два 

кубика. По команде «На старт» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание» они наклоняются и берут по одному кубику. По 

команде «Марш» бегут к финишу, кладут кубик на линию, не останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком и также переносят его на 

линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер включают по команде «Марш» и выключают в момент, когда кубик касается пола. 

Результат фиксируется с точностью до 0,1 с. 

Подтягивание. Мальчики выполняют подтягивание из виса на высокой перекладине, девочки - из виса лежа на низкой перекладине (до 80 

см). Мальчики и девочки подтягиваются хватом сверху. По команде «Упражнение начинай» производят подтягивание до уровня подбородка 

и опускание на прямые руки. Выполнять упражнение нужно плавно, без рывков. Тело не выгибать, сгибание ног в коленях и дерганье 

ногами не допускается. В этом случае попытка не засчитывается. Количество правильных выполнений идет в зачет. Девочки подтягиваются, 

не отрывая ноги от пола. 

Наклон вперед из положения сидя на полу. На полу мелом проводится линия А-Б, а к ее середине перпендикулярная линия, которая 

размечается через каждый сантиметр. Ученик садится так, чтобы пятки оказались на линии А-Б. Расстояние между пятками 20-30 

сантиметров, ступни вертикальны. Один или два партнера прижимают колени ученика к полу. Выполняется три разминочных наклона, а 

четвертый - зачетный, результат которого определяется по касанию сантиметровой разметки средним пальцем соединенных вместе рук. 

Шестиминутный бег. Бег можно выполнять как в спортивном зале по размеченной дорожке, так и на стадионе по кругу. В забеге могут 

принимать участие одновременно 4-6 человек. Столько же учеников по заданию учителя занимаются подсчетом кругов и определением 

общего метража. Для более точного подсчета беговую дорожку целесообразно разметить через каждые 10м. По истечении 6 мин бегуны 

останавливаются, и «контролеры» подсчитывают метраж для каждого из них. 

Поднимание туловища из положения лежа на спине. Учащийся лежит на спине, ноги согнуты в коленях под углом 90°. Партнер держит 

ноги. Пятки находятся на расстоянии не более 30 см от таза, спина плотно прижата к полу, руки скрещены на груди и не отрываются от нее 

во время выполнения упражнения. Учащийся поднимает туловище, сгибая его так, чтобы локти касались бедер, затем опускается на пол, 

касаясь его лопатками. Фиксируется количество выполненных сгибаний за одну минуту. Упражнение выполняется на гимнастическом мате 

в быстром темпе. 

Бросок набивного мяча (1 кг) из положения сидя.  

На полу мелом проводится линия А. садится так, чтобы пятки оказались на линии А. Расстояние между пятками 20-30 сантиметров, ноги 

слегка согнуты, ступни вертикальны. Выполняется наклон туловища назад, мяч в руках над головой. Выпрямляя туловище  выполнить 



 

бросок мяча из-за головы. Расстояние измеряется в сантиметрах от линии А до точки соприкосновения мяча с поверхностью.  Даются три 

попытки, лучший результат идет в зачет. 
 

 

Уровень оценки результатов бега на 60 м. (сек.) - мальчики 14-15 лет 

на 100 м (сек.) – юноши 16 – 17 лет 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 8,5-9,0 9,1-9,9 10,0-10,7 

15 лет 8,3-8,9 9,0-10,0 10,1-10,6 

16 лет 12,6-13,5 13,6-15,6 15,7-16,6 

17 лет 12,4-13,3 13,4-15,4 15,5-16,4 

 

Уровень оценки результатов бега на 60 м. (сек.) - девочки 14-15 лет 

на 100 м (сек.) – девушки 16 – 17 лет 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 9,4-9,9 10,0-10,6 10,7-11,5 

15 лет 9,2-9,8 9,9-10,4 10,5-11,6 

16 лет 14,3-15,5 15,6-18,2 18,3-19,5 

17 лет 14,1-15,3 15,4-18,0 18,1-19,3 

 

Уровень оценки результатов бега на  300 м. (мин. сек.) - 14-15 лет 

на 500 м. (мин. сек.) - 11-15 лет и на 1000 м. (мин. сек.) – 6 лет и 16-17 лет 

Мальчики 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 1,25-1,30 1,31-1,39 1,40-1,45 

15 лет 1,24-1,27 1,28-1,34 1,35-1,38 

16 лет 3,19-3,30 3,31-3,49 3,50-4,01 



 

17 лет 3,11-3,14 3,25-3,41 3,42-3,52 

 

Уровень оценки результатов бега на 300 м. (мин. сек.) - 14-15 лет 

и на 500 м. (мин. сек.) - 16-17 лет 

Девочки 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 0,52-0,55 0,56-1,03 1,09-1,15 

15 лет 0,53-0,57 0,58-1,07 1,08-1,15 

16 лет 1,49-1,52 1,53-1,59 2,00-2,03 

17 лет 1,48-1,52 1,53-2,01 2,02-2,06 

 

Уровень оценки результатов челночного бега 3 х 10 м. (сек) -мальчики 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 8,0 8,7-8,3 9,0 

15 лет 7,7 8,4-8,0 9,6 

16 лет 7,3 и выше 8,0-7,7 8,2 и ниже 

17 лет 7,2 7,9-7,5 8,1 

 

Уровень оценки результатов челночного бега 3 х 10 м. (сек) -девочки 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 8,6 9,4-8,9 9,9 

15 лет 8,5 9,3-8,8 9,7 

16 лет 8,4 и выше 9,3-8,7 9,7 и ниже 

17 лет 8,4 9,3-8,7 9,6 

 

Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) -мальчики 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 



 

14 лет 1450 1200-1300 1050 

15 лет 1500 1250-1350 1100 

16 лет 1500 и выше 1300-1400 1100  и ниже 

17 лет 1500 1300-1400 1100 

Уровень оценки результатов шестиминутного бега (м) -девочки 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 1250 1000-1150 850 

15 лет 1300 1050-1200 900 

16 лет 1300 и выше 1050-1200 900 и ниже 

17 лет 1300 1050-1200 900 

 

Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) – мальчики 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 205-220 187-204 162-186 

15 лет 209-225 190-208 163-189 

16 лет 219-242 195-218 168-194 

17 лет 230-249 209-229 179-208 

 

Уровень оценки результатов прыжка в длину с места (см) – девочки 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

15 лет 176-204 156-175 128-155 

16 лет 176-205 155-175 125-154 

17 лет 176-192 164-175 148-163 

 

Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения сидя (см) – мальчики 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 



 

14 лет 505-597 442-504 349-441 

15 лет 537-638 468-536 366-467 

16 лет 554-652 487-553 388-486 

17 лет 675-805 587-674 457-586 

 

Уровень оценки результатов в броске набивного мяча 1 кг из положения сидя (см) – девочки 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 472-606 381-471 246-380 

15 лет 465-610 367-464 222-366 

16 лет 507-659 404-506 251-403 

17 лет 547-680 457-546 324-456 

 

Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперѐд из положения сидя (см) - мальчики 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 11 7-9 3 

15 лет 12 8-10 4 

16 лет 12 и выше 9-12 4 и ниже 

17 лет 12 и выше 9-12 4 и ниже 

 

Уровень оценки результатов в наклоне туловища вперѐд из положения сидя (см) - девочки 
 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 20 12-14 7 

15 лет 20 12-14 7 

16 лет 20 и выше 13-15 7 и ниже 

17 лет 20 и выше 13-15 7 и ниже 

 



 

 

Уровень оценки результатов в подтягивании на высокой перекладине (раз) – мальчики 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 12-14 8-11 3-7 

15 лет 13-17 8-12 4-7 

16 лет 14-19 9-13 5-8 

17 лет 15-20 10-14 6-9 

 

Уровень оценки результатов в подтягивании на низкой перекладине (раз) – девочки 

 

Возраст Выше среднего Средний Ниже среднего 

14 лет 15-19 9-14 5-8 

15 лет 15-20 10-14 6-9 

16 лет 13-17 9-12 5-8 

17 лет 12-16 8-11 5-7 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

          Перечень учебно-методических средств обучения для 10-11 класса 

 

  

                                                                                          Программа 

 
Автор Название Издательство Год 

В.И .Лях,А.А.Зданевич Комплексная программа 

физического воспитания 

учащихся 

Москва «Просвещение 2012 

    

 

Учебники 

 

Автор Название Издательство Год 

В.И .Лях, М.В.Маслов Физическая культура (10-11 

класс) 

Москва «Просвещение» 2014 

 

 

Пособия для учителя 

 

Автор Название Издательство Год 

П.А.Кисилѐв,С.Б.Кисилѐва Справочник учителя физической 

культуры 

«Учитель» 2008 

А.Г.Самборский,А.А.Никифоров Совершенствование системы 

подготовки учителя физической 

подготовки 

«Политерра» Белгород 2007 

Ф.И.Собянин 

А.А.Никифоров 

Содержание и организация 

занятий физической культурой в 

школе на основе народных и 

подвижных игр 

«Политерра» Белгород 2011 

А.А.Никифоров Самостоятельные домашние 

задания по физической культуры 

«Политерра» Белгород 2011 



 

 

 

 


