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Пояснительная записка 

 

Р а б о ч а я  п р о г р а м м а  п р е д м е т а  « Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »  р а з р а б о т а н а  с  ц е л ь ю  р е а л и з а ц и и  О О П  

С О О  М Б О У  « Г и м н а з и я  №  1 3 »  и  с о с т а в л е н а  н а  о с н о в е  т р е б о в а н и й  к  р е з у л ь т а т а м  о с в о е н и я  О О П  С О О  

с  у ч е т о м  а в т о р с к о й  « К о м п л е к с н о й  п р о г р а м м о й  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  у ч а щ и х с я  1 – 1 1  к л а с с о в »  ( В .  

И .  Л я х ,  А .  А .  З д а н е в и ч .  -  М . :  П р о с в е щ е н и е ,  2 0 1 0 ) . в  с о о т в е т с т в и и  с  т р е б о в а н и я м и  Ф е д е р а л ь н о г о  

г о с у д а р с т в е н н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  с т а н д а р т а  с р е д н е г о  о б щ е г о   о б р а з о в а н и я ,  Ф е д е р а л ь н о й  

о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  с р е д н е г о  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я  ( д а л е е  –  Ф О П  С О О ) ,  у т в е р ж д е н н о й  

п р и к а з о м  М и н и с т е р с т в а  п р о с в е щ е н и я  Р о с с и й с к о й  Ф е д е р а ц и и  о т  1 8 . 0 5 . 2 0 2 3  №  3 7 1  " О б  у т в е р ж д е н и и  

ф е д е р а л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  с р е д н е г о  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я "  и  у ч е б н ы м  п л а н о м  

г и м н а з и и .  

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

 

В соответствии с  учебным планом гимназии предмет «Физическая культура» изучается с 10 

по 11 класс по 3 часа в неделю. Общий объём учебного времени составляет 204 часа. 

10 класс – 102 часа  

11 класс – 102 часа  

 

Особенности рабочей программы 

В  с в я з и  с  о т с у т с т в и е м  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  и  в о з м о ж н о с т и  п р о в е д е н и я  л ы ж н о й  п о д г о т о в к и ,  

п л а в а н и я ,  г и м н а с т и к и ,  э т и  р а з д е л ы  з а м е н е н ы  п о д в и ж н ы м и  и  с п о р т и в н ы м и  и г р а м и  ( з а  с ч е т  

у в е л и ч е н и я  ч а с о в  п о  р а з д е л а м ) .  

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

В  с о о т в е т с т в и и  с  т р е б о в а н и я м и  к  р е з у л ь т а т а м  о с в о е н и я  о с н о в н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы  

с р е д н е г о  ( п о л н о г о )  о б щ е г о  о б р а з о в а н и я  Ф е д е р а л ь н о г о  г о с у д а р с т в е н н о г о  о б р а з о в а т е л ь н о г о  с т а н д а р т а  

д а н н а я  р а б о ч а я  п р о г р а м м а  д л я  1 0  и  1 1  к л а с с о в  н а п р а в л е н а  н а  д о с т и ж е н и е  с т а р ш е к л а с с н и к а м и  

л и ч н о с т н ы х ,  м е т а п р е д м е т н ы х  и  п р е д м е т н ы х  р е з у л ь т а т о в  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е .  

Личностные результаты 

 в о с п и т а н и е  р о с с и й с к о й  г р а ж д а н с к о й  и д е н т и ч н о с т и :  п а т р и о т и з м а ,  у в а ж е н и я  к  с в о е м у  н а р о д у ,  

ч у в с т в а  о т в е т с т в е н н о с т и  п е р е д  Р о д и н о й ,  г о р д о с т и  з а  с в о й  к р а й ,  с в о ю  Р о д и н у ,  п р о ш л о е  и  

н а с т о я щ е е  м н о г о н а ц и о н а л ь н о г о  н а р о д а  Р о с с и и ,  у в а ж е н и я  г о с у д а р с т в е н н ы х  с и м в о л о в  ( г е р б а ,  

ф л а г а ,  г и м н а ) ;  

 ф о р м и р о в а н и е  г р а ж д а н с к о й  п о з и ц и и  а к т и в н о г о  и  о т в е т с т в е н н о г о  ч л е н а  р о с с и й с к о г о  

о б щ е с т в а ,  о с о з н а ю щ е г о  с в о и  к о н с т и т у ц и о н н ы е  п р а в а  и  о б я з а н н о с т и ,  у в а ж а ю щ е г о  з а к о н  и  

п р а в о п о р я д о к ,  о б л а д а ю щ е г о  ч у в с т в о м  с о б с т в е н н о г о  д о с т о и н с т в а ,  о с о з н а н н о  п р и н и м а ю щ е г о  

т р а д и ц и о н н ы е  н а ц и о н а л ь н ы е  и  о б щ е ч е л о в е ч е с к и е  г у м а н и с т и ч е с к и е  и  д е м о к р а т и ч е с к и е  

ц е н н о с т и ;  

 г о т о в н о с т ь  к  с л у ж е н и ю  О т е ч е с т в у ,  е г о  з а щ и т е ;  

 с ф о р м и р о в а н н о с т ь  м и р о в о з з р е н и я ,  с о о т в е т с т в у ю щ е г о  с о в р е м е н н о м у  у р о в н ю  р а з в и т и я  н а у к и  и  

о б щ е с т в е н н о й  п р а к т и к и ,  о с н о в а н н о г о  н а  д и а л о г е  к у л ь т у р ,  а  т а к ж е  р а з л и ч н ы х  ф о р м  

о б щ е с т в е н н о г о  с о з н а н и я ,  о с о з н а н и е  с в о е г о  м е с т а  в  п о л и к у л ь т у р н о м  м и р е ;  с ф о р м и р о в а н н о с т ь  

о с н о в  с а м о р а з в и т и я  и  с а м о в о с п и т а н и я  

 в  с о о т в е т с т в и и  с  о б щ е ч е л о в е ч е с к и м и  ц е н н о с т я м и  и  и д е а л а м и  г р а ж д а н с к о г о  о б щ е с т в а ;  

г о т о в н о с т ь  и  с п о с о б н о с т ь  к  с а м о с т о я т е л ь н о й ,  т в о р ч е с к о й  и  о т в е т с т в е н н о й  д е я т е л ь н о с т и ;  

 т о л е р а н т н о е  с о з н а н и е  и  п о в е д е н и е  в  п о л и к у л ь т у р н о м  м и р е ,  г о т о в н о с т ь  и  с п о с о б н о с т ь  в е с т и  

д и а л о г  с  д р у г и м и  л ю д ь м и ,  д о с т и г а т ь  в  н ё м  в з а и м о п о н и м а н и я ,  н а х о д и т ь  о б щ и е  ц е л и  и  

с о т р у д н и ч а т ь  д л я  и х  д о с т и ж е н и я ;  

 н а в ы к и  с о т р у д н и ч е с т в а  с о  с в е р с т н и к а м и ,  д е т ь м и  м л а д ш е г о  в о з р а с т а ,  в з р о с л ы м и  в  

о б р а з о в а т е л ь н о й ,  о б щ е с т в е н н о  п о л е з н о й ,  у ч е б н о - и с с л е д о в а т е л ь с к о й ,  п р о е к т н о й  и  д р у г и х  

в и д а х  д е я т е л ь н о с т и ;   

 н р а в с т в е н н о е  с о з н а н и е  и  п о в е д е н и е  н а  о с н о в е  у с в о е н и я  о б щ е ч е л о в е ч е с к и х  ц е н н о с т е й ;  



 г о т о в н о с т ь  и  с п о с о б н о с т ь  к  о б р а з о в а н и ю ,  в  т о м  ч и с л е  с а м о о б р а з о в а н и ю ,  н а  п р о т я ж е н и и  в с е й  

ж и з н и ;  с о з н а т е л ь н о е  о т н о ш е н и е  к  н е п р е р ы в н о м у  о б р а з о в а н и ю  к а к  у с л о в и ю  у с п е ш н о й  

п р о ф е с с и о н а л ь н о й  и  о б щ е с т в е н н о й  д е я т е л ь н о с т и ;  

 э с т е т и ч е с к о е  о т н о ш е н и е  к  м и р у ,  в к л ю ч а я  э с т е т и к у  б ы т а ,  н а у ч н о г о  и  т е х н и ч е с к о г о  т в о р ч е с т в а ,  

с п о р т а ,  о б щ е с т в е н н ы х  о т н о ш е н и й ;  

 п р и н я т и е  и  р е а л и з а ц и я  ц е н н о с т и  з д о р о в о г о  и  б е з о п а с н о г о  о б р а з а  ж и з н и ,  п о т р е б н о с т и  в  

ф и з и ч е с к о м  с а м о с о в е р ш е н с т в о в а н и и ,  з а н я т и я х  с п о р т и в н о - о з д о р о в и т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т ь ю ,  

н е п р и я т и е  в р е д н ы х  п р и в ы ч е к :  к у р е н и я ,  у п о т р е б л е н и я  а л к о г о л я ,  н а р к о т и к о в ;  б е р е ж н о е ,  

о т в е т с т в е н н о е  и  к о м п е т е н т н о е  о т н о ш е н и е  к  ф и з и ч е с к о м у  и  п с и х о л о г и ч е с к о м у  з д о р о в ь ю ,  к а к  

с о б с т в е н н о м у ,  т а к  и  д р у г и х  л ю д е й ,  ф о р м и р о в а н и е  у м е н и я  о к а з ы в а т ь  п е р в у ю  п о м о щ ь ;   

о с о з н а н н ы й  в ы б о р  б у д у щ е й  п р о ф е с с и и  и  в о з м о ж н о с т и  р е а л и з а ц и и  с о б с т в е н н ы х  ж и з н е н н ы х  

п л а н о в ;  о т н о ш е н и е  к  п р о ф е с с и о н а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и  к а к  к  в о з м о ж н о с т и  у ч а с т и я  в  р е ш е н и и  

л и ч н ы х ,  о б щ е с т в е н н ы х ,  г о с у д а р с т в е н н ы х  и  о б щ е н а ц и о н а л ь н ы х  п р о б л е м ;  

 с ф о р м и р о в а н н н о с т ь  э к о л о г и ч е с к о г о  м ы ш л е н и я ,  п о н и м а н и я  в л и я н и я  с о ц и а л ь н о -

э к о н о м и ч е с к и х  п р о ц е с с о в  н а  с о с т о я н и е  п р и -  р о д н о й  и  с о ц и а л ь н о й  с р е д ы ,  о п ы т а  э к о л о г о -

н а п р а в л е н н о й  д е я т е л ь н о с т и ;  

 о т в е т с т в е н н о е  о т н о ш е н и е  к  с о з д а н и ю  с е м ь и  н а  о с н о в е  о с о з н а н н о г о  п р и н я т и я  ц е н н о с т е й  

с е м е й н о й  ж и з н и .  

 Л и ч н о с т н ы е  р е з у л ь т а т ы  о т р а ж а ю т с я  в  г о т о в н о с т и  и  с п о с о б н о с т и  у ч а щ и х с я  к  с а м о р а з в и т и ю  и  

л и ч н о с т н о м у  с а м о о п р е д е л е н и ю .  О н и  п р о я в л я ю т с я  в  с п о с о б н о с т я х  с т а в и т ь  ц е л и  и  с т р о и т ь  

ж и з н е н н ы е  п л а н ы ,  о с о з н а в а т ь  р о с с и й с к у ю  г р а ж д а н с к у ю  и д е н т и ч н о с т ь  в  п о л и к у л ь т у р н о м  

с о ц и у м е .  К  н и м  о т н о с я т с я  с ф о р м и р о в а н н а я  м о т и в а ц и я  к  о б у ч е н и ю  и  с т р е м л е н и е  к  

п о з н а в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  с и с т е м а  м е ж л и ч н о с т н ы х  и  с о ц и а л ь н ы х  о т н о ш е н и й ,  ц е н н о с т н о -  

с м ы с л о в ы е  у с т а н о в к и ,  п р а в о с о з н а н и е  и  э к о л о г и ч е с к а я  к у л ь т у р а .  

 

Метапредметные результаты 

 у м е н и е  с а м о с т о я т е л ь н о  о п р е д е л я т ь  ц е л и  д е я т е л ь н о с т и  и  с о с т а в л я т ь  п л а н ы  д е я т е л ь н о с т и ;  

с а м о с т о я т е л ь н о  о с у щ е с т в л я т ь ,  к о н т р о л и р о в а т ь  и  к о р р е к т и р о в а т ь  д е я т е л ь н о с т ь ;  и с п о л ь з о в а т ь  

в с е  в о з м о ж н ы е  р е с у р с ы  д л я  д о с т и ж е н и я  п о с т а в л е н н ы х  ц е л е й  и  р е а л и з а ц и и  п л а н о в   

д е я т е л ь н о с т и ;   в ы б и р а т ь   у с п е ш н ы е   с т р а т е г и и  в  р а з л и ч н ы х  с и т у а ц и я х ;  

 у м е н и е  п р о д у к т и в н о  о б щ а т ь с я  и  в з а и м о д е й с т в о в а т ь  в  п р о ц е с с е  с о в м е с т н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  

у ч и т ы в а т ь  п о з и ц и и  д р у г и х  у ч а с т н и к о в  д е я т е л ь н о с т и ,  э ф ф е к т и в н о  р а з р е ш а т ь  к о н ф л и к т ы ;  

 в л а д е н и е  н а в ы к а м и  п о з н а в а т е л ь н о й ,  у ч е б н о - и с с л е д о в а т е л ь с к о й  и  п р о е к т н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  

н а в ы к а м и  р а з р е ш е н и я  п р о б л е м ;  с п о с о б н о с т ь  и  г о т о в н о с т ь  к  с а м о с т о я т е л ь н о м у  п о и с к у  

м е т о д о в  р е ш е н и я  п р а к т и ч е с к и х  з а д а ч ,  п р и м е н е н и ю  р а з л и ч н ы х  м е т о д о в  п о з н а н и я ;   

 г о т о в н о с т ь  и  с п о с о б н о с т ь  к  с а м о с т о я т е л ь н о й  и н ф о р м а ц и о н н о - п о з н а в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  

в к л ю ч а я  у м е н и е  о р и е н т и р о в а т ь с я  в  р а з л и ч н ы х  и с т о ч н и к а х  и н ф о р м а ц и и ,  к р и т и ч е с к и  

о ц е н и в а т ь  и  и н т е р п р е т и р о в а т ь  и н ф о р м а ц и ю ,  п о л у ч а е м у ю  и з  р а з -  л и ч н ы х  и с т о ч н и к о в ;  

 у м е н и е  и с п о л ь з о в а т ь  с р е д с т в а  и н ф о р м а ц и о н н ы х  и  к о м м у н и к а ц и о н н ы х  т е х н о л о г и й  ( д а л е е  —  

И К Т )  в  р е ш е н и и  к о г н и т и в н ы х ,  к о м м у н и к а т и в н ы х  и  о р г а н и з а ц и о н н ы х  з а д а ч   с   с о б л ю д е н и е м  

т р е б о в а н и й  э р г о н о м и к и ,  т е х н и к и  б е з о п а с н о с т и ,  г и г и е н ы ,  р е с у р с о с б е р е ж е н и я ,  п р а в о в ы х  и  

э т и ч е с к и х  н о р м ,  н о р м  и н ф о р м а ц и о н н о й  б е з о п а с н о с т и ;  

 у м е н и е  о п р е д е л я т ь  н а з н а ч е н и е  и  ф у н к ц и и  р а з л и ч н ы х  с о ц и а л ь н ы х  и н с т и т у т о в ;  

 •  у м е н и е  с а м о с т о я т е л ь н о  о ц е н и в а т ь  и  п р и н и м а т ь  р е ш е н и я ,  о п р е д е л я ю щ и е    с т р а т е г и ю    

п о в е д е н и я ,    с    у ч ё т о м    г р а ж д а н с к и х  и  н р а в с т в е н н ы х  ц е н н о с т е й ;  

 в л а д е н и е  я з ы к о в ы м и   с р е д с т в а м и   —   у м е н и е   я с н о ,   л о г и ч н о  и  т о ч н о  и з л а г а т ь  с в о ю  т о ч к у  

з р е н и я ,  и с п о л ь з о в а т ь  а д е к в а т н ы е  я з ы к о в ы е  с р е д с т в а ;  

 в л а д е н и е  н а в ы к а м и  п о з н а в а т е л ь н о й  р е ф л е к с и и  к а к  о с о з н а н и я  с о в е р ш а е м ы х  д е й с т в и й  и  

м ы с л и т е л ь н ы х  п р о ц е с с о в ,  и х  р е з у л ь т а т о в  и  о с н о в а н и й ,  г р а н и ц  с в о е г о  з н а н и я  и  н е з н а н и я , 

н о в ы х  п о з н а в а т е л ь н ы х  з а д а ч  и  с р е д с т в  и х  д о с т и ж е н и я .  

 М е т а п р е д м е т н ы е  р е з у л ь т а т ы  в к л ю ч а ю т  в  с е б я  о с в о е н н ы е  у ч а щ и м и с я  м е ж п р е д м е т н ы е  п о н я т и я  

и  у н и в е р с а л ь н ы е  у ч е б н ы е  д е й с т в и я  ( п о з н а в а т е л ь н ы е ,  к о м м у н и к а т и в н ы е ,  р е г у л я т и в н ы е ) ,  

с п о с о б н о с т ь  и с п о л ь з о в а н и я  э т и х  д е й с т в и й  в  п о з н а в а т е л ь н о й  и  с о ц и а л ь н о й  п р а к т и к е .  К  

м е т а п р е д м е т н ы м  р е з у л ь т а т а м  о т н о с я т с я  т а к и е  с п о с о б н о с т и  и  у м е н и я ,  к а к  с а м о с т о я т е л ь н о с т ь  в  



п л а н и р о в а н и и  и  о с у щ е с т в л е н и и  у ч е б н о й ,  ф и з к у л ь т у р н о й   и   с п о р т и в н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  

о р г а н и з а ц и я  с о т р у д н и ч е с т в а  с о  с в е р с т н и к а м и  и  п е д а г о г а м и ,  с п о с о б н о с т ь  к  п о с т р о е н и ю  

и н д и в и д у а л ь н о й  о б р а з о в а т е л ь н о й  п р о г р а м м ы ,  в л а д е н и е  н а в ы к а м и  у ч е б н о - и с с л е д о в а т е л ь с к о й  

и  с о ц и а л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  

 

Предметные результаты 

 у м е н и е  и с п о л ь з о в а т ь  р а з н о о б р а з н ы е  в и д ы  и  ф о р м ы  ф и з к у л ь т у р н о й  д е я т е л ь н о с т и  д л я  

о р г а н и з а ц и и  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и ,  а к т и в н о г о  о т д ы х а  и  д о с у г а ,  в  т о м  ч и с л е  в  п о д г о т о в к е  к  

в ы п о л н е н и ю  н о р м а т и в о в  В с е р о с с и й с к о г о  ф и з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о г о  к о м п л е к с а  « Г о т о в  к  

т р у д у  и  о б о р о н е »  ( Г Т О ) ;  

 о в л а д е н и е  с о в р е м е н н ы м и  м е т о д и к а м и  у к р е п л е н и я  и  с о х р а н е н и я  з д о р о в ь я ,  п о д д е р ж а н и я  

р а б о т о с п о с о б н о с т и ,  п р о ф и л а к т и к и  з а б о л е в а н и й ;  

 о в л а д е н и е  с п о с о б а м и  к о н т р о л я  и н д и в и д у а л ь н ы х  п о к а з а т е л е й  з д о р о в ь я ,  у м с т в е н н о й  и  

ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и ,  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в ;  

 в л а д е н и е  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  р а з н о й  ф у н к ц и о н а л ь н о й  н а п р а в л е н н о с т и ,  

и с п о л ь з о в а н и е  и х  в  р е ж и м е  у ч е б н о й  и  п р о и з в о д с т в е н н о й  д е я т е л ь н о с т и  с  ц е л ь ю  п р о ф и л а к т и к и  

п е р е у т о м л е н и я  и  с о х р а н е н и я  в ы с о к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т и ;  

 о в л а д е н и е  т е х н и ч е с к и м и  п р и ё м а м и  и  д в и г а т е л ь н ы м и  д е й с т в и я м и  б а з о в ы х  в и д о в  с п о р т а  с  

п о м о щ ь ю  и х  а к т и в н о г о  п р и м е н е н и я  в  и г р о в о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  

И з у ч е н и е  п р е д м е т а  д о л ж н о  с о з д а т ь  п р е д п о с ы л к и  д л я  о с в о е н и я  у ч а щ и м и с я  р а з л и ч н ы х  

ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  с  ц е л ь ю  и с п о л ь з о в а н и я  и х  в  р е ж и м е  у ч е б н о й  и  п р о и з в о д с т в е н н о й  

д е я т е л ь н о с т и ,  д л я  п р о ф и л а к т и к и  п е р е у т о м л е н и я  и  с о х р а н е н и я  р а б о т о с п о с о б н о с т и .  Н а к о н е ц ,  о д н о  и з  

с а м ы х  с е р ь ё з н ы х  т р е б о в а н и й  —  н а у ч е н и е  в л а д е н и ю  т е х н и к о - т а к т и ч е с к и м и  п р и ё м а м и  ( у м е н и я м и )  

б а з о в ы х  в и д о в  с п о р т а  и  и х  п р и м е н е н и е  в  и г р о в о й  и  с о р е в н о в а т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и .  

Н а  о с н о в а н и и   п о л у ч е н н ы х   з н а н и й   у ч а щ и е с я   д о л ж н ы   у м е т ь  

о б ъ я с н я т ь :  

 р о л ь  и  з н а ч е н и е  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  в  р а з в и т и и  о б щ е с т в а  и  ч е л о в е к а ,  ц е л и  и  п р и н ц и п ы  

с о в р е м е н н о г о  о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я ,  е г о  р о л ь  и  з н а ч е н и е  в  с о в р е м е н н о м  м и р е ,  в л и я н и е  н а  

р а з в и т и е  м а с с о в о й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  с п о р т а  в ы с ш и х  д о с т и ж е н и й ;  

 р о л ь  и  з н а ч е н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  в  у к р е п л е н и и  з д о р о в ь я  ч е л о в е к а ,  

п р о ф и л а к т и к е  в р е д н ы х  п р и в ы ч е к ,  в е д е н и и  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и .  

 х а р а к т е р и з о в а т ь :  

 и н д и в и д у а л ь н ы е   о с о б е н н о с т и   ф и з и ч е с к о г о   и   п с и х и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  и х  с в я з ь  с  

р е г у л я р н ы м и  з а н я т и я м и  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и ;  

 о с о б е н н о с т и  ф у н к ц и о н и р о в а н и я  о с н о в н ы х  о р г а н о в  и  с т р у к т у р  о р г а н и з м а  в о  в р е м я  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и ,  о с о б е н н о с т и  п л а н и р о в а н и я  и н д и в и д у а л ь н ы х  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и -  

м и  у п р а ж н е н и я м и  р а з л и ч н о й  н а п р а в л е н н о с т и  и  к о н т р о л ь  з а  и х  э ф ф е к т и в н о с т ь ю ;  

 о с о б е н н о с т и  о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и я  и н д и в и д у а л ь н ы х  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  

о б щ е й ,  п р о ф е с с и о н а л ь н о -  п р и к л а д н о й   и   о з д о р о в и т е л ь н о - к о р р и г и р у ю щ е й   н а п р а в л е н н о с т и ;   

о с о б е н н о с т и  о б у ч е н и я  и  с а м о о б у ч е н и я  д в и г а т е л ь н ы м  д е й с т в и я м ,  о с о б е н н о с т и  р а з в и т и я  

ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й  н а  з а н я т и я х  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й ;  

 о с о б е н н о с т и  ф о р м  у р о ч н ы х  и  в н е у р о ч н ы х  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и ,  о с н о в ы  и х  

с т р у к т у р ы ,  с о д е р ж а н и я  и  н а п р а в л е н н о с т и ;  

 о с о б е н н о с т и  с о д е р ж а н и я  и  н а п р а в л е н н о с т и  р а з л и ч н ы х  с и с т е м  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й ,  и х  

о з д о р о в и т е л ь н у ю  и  р а з в и в а ю щ у ю  э ф ф е к т и в н о с т ь .  

с о б л ю д а т ь  п р а в и л а :  

 л и ч н о й  г и г и е н ы   и   з а к а л и в а н и я   о р г а н и з м а ;  

 о р г а н и з а ц и и  и  п р о в е д е н и я  с а м о с т о я т е л ь н ы х  и  с а м о д е я т е л ь н ы х  ф о р м  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  

у п р а ж н е н и я м и  и  с п о р т о м ;  

 к у л ь т у р ы  п о в е д е н и я  и  в з а и м о д е й с т в и я  в о  в р е м я  к о л л е к т и в н ы х  з а н я т и й  и  с о р е в н о в а н и й ;   

 п р о ф и л а к т и к и  т р а в м а т и з м а  и  о к а з а н и я  п е р в о й  п о м о щ и  п р и  т р а в м а х  и  у ш и б а х ;  

 э к и п и р о в к и  и  и с п о л ь з о в а н и я  с п о р т и в н о г о  и н в е н т а р я  н а  з а н я т и я х  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й .  

о с у щ е с т в л я т ь :  



 с а м о с т о я т е л ь н ы е  и  с а м о д е я т е л ь н ы е  з а н я т и я  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и  с  о б щ е й  

п р о ф е с с и о н а л ь н о - п р и к л а д н о й  и  о з д о р о в и т е л ь н о - к о р р и г и р у ю щ е й  н а п р а в л е н н о с т ь ю ;  

 к о н т р о л ь  з а  и н д и в и д у а л ь н ы м  ф и з и ч е с к и м  р а з в и т и е м  и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т ь ю ,  

ф и з и ч е с к о й  р а б о т о с п о с о б н о с т ь ю ,  о с а н к о й ;  

 п р и ё м ы  п о  с т р а х о в к е  и  с а м о с т р а х о в к е  в о  в р е м я  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и ,  п р и ё м ы  

о к а з а н и я  п е р в о й  п о м о щ и  п р и  т р а в м а х  и  у ш и б а х ;  

 з а н я т и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  и  с п о р т и в н ы е  с о р е в н о в а н и я  с  у ч а щ и м и с я  м л а д ш и х  к л а с с о в ;  

 с у д е й с т в о  с о р е в н о в а н и й  п о  о д н о м у  и з  в и д о в  с п о р т а .  

 с о с т а в л я т ь :  

 и н д и в и д у а л ь н ы е  к о м п л е к с ы  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  р а з л и ч н о й  н а п р а в л е н н о с т и ;  

 п л а н ы - к о н с п е к т ы  и н д и в и д у а л ь н ы х  з а н я т и й  и  с и с т е м  з а н я т и й .  

о п р е д е л я т ь :  

 у р о в н и  и н д и в и д у а л ь н о г о  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  д в и г а т е л ь н о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ;  

 э ф ф е к т и в н о с т ь  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и ,  ф у н к ц и о н а л ь н о е  с о с т о я н и е  о р г а н и з м а  и  

ф и з и ч е с к у ю  р а б о т о с п о с о б н о с т ь ;  

 д о з и р о в к у  ф и з и ч е с к о й  н а г р у з к и  и  н а п р а в л е н н о с т ь  в о з д е й с т в и й  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й .  

 

 

Содержание учебного предмета 

 

10 класс 

Теоретическая часть 

И н с т р у к ц и я  п о  т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и  н а  з а н я т и я х  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  ( л ё г к а я  а т л е т и к а ,  

г и м н а с т и к а ,  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  и г р ы ) .  П р а в и л а  п о в е д е н и я  в  с п о р т з а л е .  Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  

п р и  р а б о т е  с  и н в е н т а р ё м .  П р а в и л а  и  ф о р м ы  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  с п е ц и а л ь н ы м и  у п р а ж н е н и я м и ,  

д о с т у п н ы м и  п о  с о с т о я н и ю  з д о р о в ь я .  П р а в и л а  д ы х а н и я  п р и  з а н я т и я х  Ф У  и  к о м п л е к с  д л я  н о с о г л о т к и .  

З а к а л и в а н и е  в о з д у х о м  и  в о д о й .  П о н я т и е  о б  у т о м л е н и и  и  п е р е у т о м л е н и и ,  а к т и в н ы й  и  п а с с и в н ы й  

о т д ы х .  С м е н а  д е я т е л ь н о с т и  к а к  в а р и а н т  ф о р м ы  о т д ы х а .  Ч е р е д о в а н и е  н а г р у з к и  и  о т д ы х а  к а к  ф а к т о р  

о п т и м и з а ц и и  р а б о т о с п о с о б н о с т и  ч е л о в е к а .  О б щ а я  х а р а к т е р и с т и к а  и  п р и ч и н ы  в о з н и к н о в е н и я  

п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  з а б о л е в а н и й .  С о в р е м е н н ы е  с и с т е м ы  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я ,  и х  

о з д о р о в и т е л ь н о е  и  п р и к л а д н о е  з н а ч е н и е  Р а с ч ё т  « и н д е к с а  з д о р о в ь я »  п о  п о к а з а т е л я м  ( п р о б ы  Р у ф ь е ) .  

Т е х н о л о г и я  п л а н и р о в а н и я  и  к о н т р о л я  в  с и с т е м е  р е г у л я р н ы х  о з д о р о в и т е л ь н ы х  з а н я т и й ,  

о с н о в ы в а ю щ и х с я  н а  с о с т о я н и и  з д о р о в ь я ,  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  

( о б щ и е  п р е д с т а в л е н и я ) .  П р а в о в ы е  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  ( и з в л е ч е н и я  и з  з а к о н а  Р о с с и й с к о й  

Ф е д е р а ц и и  « О  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е » ) .  Р о л ь  и  з н а ч е н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  д л я  

с о х р а н е н и я  т в о р ч е с к о й  а к т и в н о с т и  и  д о л г о л е т и я ,  п о д д е р ж а н и я  р е п р о д у к т и в н о й  ф у н к ц и и  ч е л о в е к а .  

Практическая часть 

Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а :  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  

б ы с т р о т ы ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в .  Р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й  с  и с п о л ь з о в а н и е м  

у п р а ж н е н и й  л е г к о й  а т л е т и к и .  

Бег 3 0 , 6 0 , 1 0 0 , 5 0 0  м .  Кроссовая подготовка. Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а :  Р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и .  

П р е о д о л е н и е  п р е п я т с т в и й .  К р о с с  д о  5 к м .  О б у ч е н и е  т е х н и к е  в ы с о к о г о  с т а р т а .  Б е г  п о  

п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и .  Б е г  в  г о р у  и  п о д  у к л о н ,  н а  п о л о г о м  и  к р у т о м  с к л о н е ;  б е г  с  п р е о д о л е н и е м  

е с т е с т в е н н ы х  п р е п я т с т в и й .  Б е г  н а  д и с т а н ц и ю  1 0 0 0 - 3 0 0 0  м .  Э с т а ф е т н ы й  б е г .  О б у ч е н и е  н и з к о м у  и  

в ы с о к о м у  с т а р т у .  О б у ч е н и е  т е х н и к е  б е г а  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и .  Т е х н и к а  н и з к о г о  с т а р т а ,  

с т а р т о в о г о  у с к о р е н и я ,  б е г а  п о  д и с т а н ц и и ,  ф и н и ш и р о в а н и я .  С п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  б е г у н а .  

О б у ч е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  э с т а ф е т н о г о  б е г а .  Т е х н и к а  п е р е д а ч и  э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и .  

Т р е н и р о в к а  в  б е г е  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и .  Д л и т е л ь н ы й  б е г ,  к р о с с ,  б е г  с  п р е п я т с т в и я м и ,  б е г  с  

г а н д и к а п о м ,  в  п а р а х ,  с  г р у п п о й ,  э с т а ф е т ы .  Б е г  в  р а в н о м е р н о м  и  п е р е м е н н о м  т е м п е  в  т е ч е н и и  1 5 - 2 0  

м и н ,  б е г  н а  2 0 0 0  м .  Б е г  с  у с к о р е н и е м ,  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я ,  т е м п а ,  р и т м а ,  и з  р а з л и ч н ы х  

и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й  н а  р а с с т о я н и е  о т  1 0  д о  2 5  м ,  э с т а ф е т ы ,  с т а р т ы  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  

п о л о ж е н и й ,  б е г  с  м а к с и м а л ь н о й  с к о р о с т ь ю ,  и з м е н е н и е м  т е м п а  и  р и т м а  ш а г о в .  С т а р т о в ы й  р а з г о н ,  

б е г  н а  р а с с т о я н и е  д о  4 0  м ,  э с т а ф е т н ы й  б е г ,  б е г  н а  1 0 0 м  н а  р е з у л ь т а т .  В а р и а н т ы  ч е л н о ч н о г о  б е г а ,  с  

и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я  с к о р о с т и ,  с п о с о б а  п е р е м е щ е н и я ,  б е г  с  п р е о д о л е н и е м  п р е п я т с т в и й  и  н а  

м е с т н о с т и .   



Прыжок  П р ы ж о к  в  д л и н у  с п о с о б о м  « с о г н у в  н о г и » .  С п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  п р ы г у н а  в  

д л и н у .  П р ы ж к и  ч е р е з  п р е п я т с т в и я  и  н а  т о ч н о с т ь  п р и з е м л е н и я .  П р ы ж к и  в  д л и н у  с  3 - 5  ш а г о в  р а з б е г а .   

Метание т е н н и с н о г о  м я ч а ,  г р а н а т ы .  М е т а н и е  р а з л и ч н ы х  п р е д м е т о в  в  ц е л ь  и  н а  д а л ь н о с т ь  с  

р а з б е г а ,  в  г о р и з о н т а л ь н ы е  и  в е р т и к а л ь н ы е  ц е л и  с  р а с с т о я н и я  1 2 - 1 4 м .  О б у ч е н и е  т е х н и к е  м е т а н и я  

г р а н а т ы .  С т а р т о в о е  п о л о ж е н и е  м е т а т е л я ,  д е р ж а н и е  и  н е с е н и е  г р а н а т ы  р а з б е г ,  з а к л ю ч и т е л ь н о е  

у с и л и е .  С п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  м е т а т е л я .  

 Спортивные игры: р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  б ы с т р о т ы ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в ,  л о в к о с т и .  

Р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й  с р е д с т в а м и  п о д в и ж н ы х  и г р .  

Баскетбол. Р а з л и ч н ы е  э с т а ф е т ы ,  п о д в и ж н ы е  и г р ы ,  д в у с т о р о н н и е  и г р ы  и  и г р о в ы е  з а д а н и я  с  

а к ц е н т о м ,  н а  а н а э р о б н ы й  и л и  а э р о б н ы й  м е х а н и з м ы  д л и т е л ь н о с т ь ю  о т  2 0  с  д о  1 8  м и н .  В е д е н и е  м я ч а  

в  т е ч е н и и  1 0 - 1 3  с е к  в  р а з н ы х  с т о й к а х  с  м а к с и м а л ь н о й  ч а с т о т о й  у д а р о в ;  п о д в и ж н ы е  и г р ы  и  э с т а ф е т ы  

с  м я ч о м  и  б е з  м я ч а ;  и г р о в ы е  у п р а ж н е н и я  в  с о ч е т а н и и  с  п р ы ж к а м и ,  м е т а н и е м  и  б р о с к а м и  м я ч е й  

р а з н о г о  в е с а  в  ц е л ь  и  н а  д а л ь н о с т ь .  У п р а ж н е н и я  п о  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  и  

в л а д е н и я  м я ч о м ;  м е т а н и е  в  ц е л ь  р а з л и ч н ы м и  м я ч а м и ;  ж о н г л и р о в а н и е  ( и н д и в и д у а л ь н о ,  в  п а р а х  у  

с т е н к и )  у п р а ж н е н и я  н а  б ы с т р о т у  и  т о ч н о с т ь  р е а к ц и й ;  п р ы ж к и  в  з а д а н н о м  р и т м е ;  к о м б и н а ц и и  и з  

о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  и  в л а д е н и я  м я ч о м ,  к о м б и н и р о в а н н ы е  у п р а ж н е н и я  и  

э с т а ф е т ы  с  р а з н о о б р а з н ы м и  п р е д м е т а м и ;  п о д в и ж н ы е  и г р ы  с  м я ч о м ,  п р и б л и ж ё н н ы е  к  с п о р т и в н ы м .  

Л о в л я  м я ч а  д в у м я  р у к а м и .  Л о в я  м я ч а  о д н о й  р у к о й .  Б р о с о к  п о  к о л ь ц у  д в у м я  р у к а м и  с в е р х у .  Б р о с о к  

о д н о й  р у к о й  с в е р х у .  П е р е д в и ж е н и е .  С т о й к и  з а щ и т н и к а ,  в ы р ы в а н и е  и  в ы б и в а н и е  м я ч а .  У ч е б н а я  

и г р а .  

Волейбол. В е р х н я я  п р я м а я  п о д а ч а .  П р и е м  м я ч а  с н и з у  п о с л е  п о д а ч и .  П е р е д а ч а  в п е р е д .  

П е р е д а ч а  н а з а д .  И з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т а к т и к и  и г р ы :  и н д и в и д у а л ь н ы е ,  г р у п п о в ы е  и  к о м а н д н ы е  

д е й с т в и я . В е р х н я я  т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е  и  в  н а п а д е н и и .  В з а и м о д е й с т в и е  и г р о к о в .  У ч е б н а я  и г р а .  

Подвижные игры и эстафеты : р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  б ы с т р о т ы ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  

к а ч е с т в ,  л о в к о с т и .  Р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й  с р е д с т в а м и  п о д в и ж н ы х  и г р .  

 

 

11 класс 

Теоретическая часть 

И н с т р у к ц и я  п о  т е х н и к е  б е з о п а с н о с т и  н а  з а н я т и я х  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  ( л ё г к а я  а т л е т и к а ,  

г и м н а с т и к а ,  с п о р т и в н ы е  и  п о д в и ж н ы е  и г р ы ) .  П р а в и л а  п о в е д е н и я  в  с п о р т з а л е .  Т е х н и к а  б е з о п а с н о с т и  

п р и  р а б о т е  с  и н в е н т а р ё м .  П р а в и л а  и  ф о р м ы  з а н я т и й  ф и з и ч е с к и м и  с п е ц и а л ь н ы м и  у п р а ж н е н и я м и ,  

д о с т у п н ы м и  п о  с о с т о я н и ю  з д о р о в ь я .  П р а в и л а  д ы х а н и я  п р и  з а н я т и я х  Ф У  и  к о м п л е к с  д л я  н о с о г л о т к и .  

З а к а л и в а н и е  в о з д у х о м  и  в о д о й .  П о н я т и е  о б  у т о м л е н и и  и  п е р е у т о м л е н и и ,  а к т и в н ы й  и  п а с с и в н ы й  

о т д ы х .  С м е н а  д е я т е л ь н о с т и  к а к  в а р и а н т  ф о р м ы  о т д ы х а .  Ч е р е д о в а н и е  н а г р у з к и  и  о т д ы х а  к а к  ф а к т о р  

о п т и м и з а ц и и  р а б о т о с п о с о б н о с т и  ч е л о в е к а .  О б щ а я  х а р а к т е р и с т и к а  и  п р и ч и н ы  в о з н и к н о в е н и я  

п р о ф е с с и о н а л ь н ы х  з а б о л е в а н и й .  С о в р е м е н н ы е  с и с т е м ы  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я ,  и х  

о з д о р о в и т е л ь н о е  и  п р и к л а д н о е  з н а ч е н и е  Р а с ч ё т  « и н д е к с а  з д о р о в ь я »  п о  п о к а з а т е л я м  ( п р о б ы  Р у ф ь е ) .  

Т е х н о л о г и я  п л а н и р о в а н и я  и  к о н т р о л я  в  с и с т е м е  р е г у л я р н ы х  о з д о р о в и т е л ь н ы х  з а н я т и й ,  

о с н о в ы в а ю щ и х с я  н а  с о с т о я н и и  з д о р о в ь я ,  ф и з и ч е с к о г о  р а з в и т и я  и  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и  

( о б щ и е  п р е д с т а в л е н и я ) .  П р а в о в ы е  о с н о в ы  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  ( и з в л е ч е н и я  и з  з а к о н а  Р о с с и й с к о й  

Ф е д е р а ц и и  « О  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е » ) .  Р о л ь  и  з н а ч е н и е  з а н я т и й  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р о й  д л я  

с о х р а н е н и я  т в о р ч е с к о й  а к т и в н о с т и  и  д о л г о л е т и я ,  п о д д е р ж а н и я  р е п р о д у к т и в н о й  ф у н к ц и и  ч е л о в е к а .  

Практическая часть 

 Легкая атлетика и кроссовая подготовка 

Ф и з и ч е с к а я  п о д г о т о в к а :  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  б ы с т р о т ы ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в .  

Р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й  с  и с п о л ь з о в а н и е м  у п р а ж н е н и й  л е г к о й  а т л е т и к и .  

Бег 3 0 , 6 0 , 1 0 0 , 5 0 0 м .  Кроссовая подготовка: Р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и .  П р е о д о л е н и е  

п р е п я т с т в и й .  К р о с с  д о  5 к м .  О б у ч е н и е  т е х н и к е  в ы с о к о г о  с т а р т а .  Б е г  п о  п е р е с е ч е н н о й  м е с т н о с т и .  Б е г  

в  г о р у  и  п о д  у к л о н ,  н а  п о л о г о м  и  к р у т о м  с к л о н е ;  б е г  с  п р е о д о л е н и е м  е с т е с т в е н н ы х  п р е п я т с т в и й .  Б е г  

н а  д и с т а н ц и ю  1 0 0 0 - 3 0 0 0  м .  Э с т а ф е т н ы й  б е г  4 х 1 0 0 м .  О б у ч е н и е  н и з к о м у  и  в ы с о к о м у  с т а р т у .  

О б у ч е н и е  т е х н и к е  б е г а  н а  к о р о т к и е  д и с т а н ц и и .  Т е х н и к а  н и з к о г о  с т а р т а ,  с т а р т о в о г о  у с к о р е н и я ,  б е г а  

п о  д и с т а н ц и и ,  ф и н и ш и р о в а н и я .  С п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  б е г у н а .  О б у ч е н и е  и  с о в е р ш е н с т в о в а н и е  

э с т а ф е т н о г о  б е г а .  Т е х н и к а  п е р е д а ч и  э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и .  Т р е н и р о в к а  в  б е г е  н а  к о р о т к и е  

д и с т а н ц и и .  Д л и т е л ь н ы й  б е г ,  к р о с с ,  б е г  с  п р е п я т с т в и я м и ,  б е г  с  г а н д и к а п о м ,  в  п а р а х ,  с  г р у п п о й ,  



э с т а ф е т ы .  Б е г  в  р а в н о м е р н о м  и  п е р е м е н н о м  т е м п е  в  т е ч е н и и  1 5 - 2 0  м и н ,  б е г  н а  2 0 0 0  м .  Б е г  с  

у с к о р е н и е м ,  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я ,  т е м п а ,  р и т м а ,  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й  н а  

р а с с т о я н и е  о т  1 0  д о  2 5  м ,  э с т а ф е т ы ,  с т а р т ы  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ,  б е г  с  м а к с и м а л ь н о й  

с к о р о с т ь ю ,  и з м е н е н и е м  т е м п а  и  р и т м а  ш а г о в .  С т а р т о в ы й  р а з г о н ,  б е г  н а  р а с с т о я н и е  д о  4 0  м ,  

э с т а ф е т н ы й  б е г ,  б е г  н а  1 0 0 м  н а  р е з у л ь т а т .  В а р и а н т ы  ч е л н о ч н о г о  б е г а ,  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я  

с к о р о с т и ,  с п о с о б а  п е р е м е щ е н и я ,  б е г  с  п р е о д о л е н и е м  п р е п я т с т в и й  и  н а  м е с т н о с т и .   

Прыжок. П р ы ж о к  в  д л и н у  с п о с о б о м  « с о г н у в  н о г и » .  С п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  п р ы г у н а  в  

д л и н у .  П р ы ж к и  ч е р е з  п р е п я т с т в и я  и  н а  т о ч н о с т ь  п р и з е м л е н и я .  П р ы ж к и  в  д л и н у  с  3 - 5  ш а г о в  р а з б е г а .  

П р ы ж к и  в  в ы с о т у  с  9 - 1 1  ш а г о в  р а з б е г а .   

Метание т е н н и с н о г о  м я ч а ,  г р а н а т ы .  М е т а н и е  р а з л и ч н ы х  п р е д м е т о в  в  ц е л ь  и  н а  д а л ь н о с т ь  с  

р а з б е г а ,  в  г о р и з о н т а л ь н ы е  и  в е р т и к а л ь н ы е  ц е л и  с  р а с с т о я н и я  1 2 - 1 4 м .  О б у ч е н и е  т е х н и к е  м е т а н и я  

г р а н а т ы .  С т а р т о в о е  п о л о ж е н и е  м е т а т е л я ,  д е р ж а н и е  и  н е с е н и е  г р а н а т ы ,  р а з б е г ,  з а к л ю ч и т е л ь н о е  

у с и л и е .  С п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  м е т а т е л я .  

Спортивные игры: р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  б ы с т р о т ы ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в ,  л о в к о с т и .  

Р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й  с р е д с т в а м и  п о д в и ж н ы х  и г р .  

Баскетбол. Р а з л и ч н ы е  э с т а ф е т ы ,  п о д в и ж н ы е  и г р ы ,  д в у с т о р о н н и е  и г р ы  и  и г р о в ы е  з а д а н и я  с  

а к ц е н т о м ,  н а  а н а э р о б н ы й  и л и  а э р о б н ы й  м е х а н и з м ы  д л и т е л ь н о с т ь ю  о т  2 0  с  д о  1 8  м и н .  В е д е н и е  м я ч а  

в  т е ч е н и и  1 0 - 1 3  с е к  в  р а з н ы х  с т о й к а х  с  м а к с и м а л ь н о й  ч а с т о т о й  у д а р о в ;  п о д в и ж н ы е  и г р ы  и  э с т а ф е т ы  

с  м я ч о м  и  б е з  м я ч а ;  и г р о в ы е  у п р а ж н е н и я  в  с о ч е т а н и и  с  п р ы ж к а м и ,  м е т а н и е м  и  б р о с к а м и  м я ч е й  

р а з н о г о  в е с а  в  ц е л ь  и  н а  д а л ь н о с т ь .  У п р а ж н е н и я  п о  с о в е р ш е н с т в о в а н и ю  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  и  

в л а д е н и я  м я ч о м ;  м е т а н и е  в  ц е л ь  р а з л и ч н ы м и  м я ч а м и ;  ж о н г л и р о в а н и е  ( и н д и в и д у а л ь н о ,  в  п а р а х  у  

с т е н к и )  у п р а ж н е н и я  н а  б ы с т р о т у  и  т о ч н о с т ь  р е а к ц и й ;  п р ы ж к и  в  з а д а н н о м  р и т м е ;  к о м б и н а ц и и  и з  

о с в о е н н ы х  э л е м е н т о в  т е х н и к и  п е р е м е щ е н и й  и  в л а д е н и я  м я ч о м ,  к о м б и н и р о в а н н ы е  у п р а ж н е н и я  и  

э с т а ф е т ы  с  р а з н о о б р а з н ы м и  п р е д м е т а м и ;  п о д в и ж н ы е  и г р ы  с  м я ч о м ,  п р и б л и ж ё н н ы е  к  с п о р т и в н ы м .  

Л о в л я  м я ч а  д в у м я  р у к а м и .  Л о в я  м я ч а  о д н о й  р у к о й .  Б р о с о к  п о  к о л ь ц у  д в у м я  р у к а м и  с в е р х у .  Б р о с о к  

о д н о й  р у к о й  с в е р х у .  П е р е д в и ж е н и е .  С т о й к и  з а щ и т н и к а ,  в ы р ы в а н и е  и  в ы б и в а н и е  м я ч а .  У ч е б н а я  

и г р а .  

Волейбол. В е р х н я я  п р я м а я  п о д а ч а .  П р и е м  м я ч а  с н и з у  п о с л е  п о д а ч и .  П е р е д а ч а  в п е р е д .  

П е р е д а ч а  н а з а д .  И з у ч е н и е  э л е м е н т о в  т а к т и к и  и г р ы :  и н д и в и д у а л ь н ы е ,  г р у п п о в ы е  и  к о м а н д н ы е  

д е й с т в и я . В е р х н я я  т а к т и к а  и г р ы  в  з а щ и т е  и  в  н а п а д е н и и .  В з а и м о д е й с т в и е  и г р о к о в .  У ч е б н а я  и г р а .  

Подвижные игры и эстафеты : р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  б ы с т р о т ы ,  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  

к а ч е с т в ,  л о в к о с т и .  Р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  с п о с о б н о с т е й  с р е д с т в а м и  п о д в и ж н ы х  и г р .  

 

Воспитательный потенциал урока заключается в содействии активной социализации 

школьников на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского 

олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и современному 

развитию. В число практических результатов данного направления входит формирование 

положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями 

физической культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности.  

 

 

Тематическое планирование 

 

10 класс 

  

Название темы, раздела Количество часов 

Теоретические сведения 16 

Легкая атлетика 36 

Баскетбол 25 

Волейбол 25 

 

11 класс 

  

Название темы, раздела Количество часов 

Теоретические сведения 14 



Легкая атлетика 39 

Баскетбол 21 

Волейбол 28 

 

 

П р и л о ж е н и е  1 .  

 

Календарно-тематическое планирование по предмету «Физическая культура» 

 

1 0  к л а с с   

Дата № п/п Название раздела, тема урока Количество 

часов план факт 

  1.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « Ф у н к ц и и  к л е т о к  в  в ы д е л и т е л ь н о й  

с и с т е м е » .  1  

  2.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « З а р о ж д е н и е  и  р а з в и т и е  

о л и м п и й с к о г о  д в и ж е н и я  в  Р о с с и и »  1  

  3.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « З н а ч е н и е  ф и з и ч е с к и х   у п р а ж н е н и й  

д л я  р а з в и т и я  о р г а н и з м а  н а  к л е т о ч н о м  у р о в н е »  1  

  4.  С п е ц и а л ь н ы е  б е г о в ы е  у п р а ж н е н и я .  Б е г   6 0  м е т р о в  1  

  5.  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  

п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  1  

  6.  Э с т а ф е т н ы й  б е г .  Л и н е й н а я  э с т а ф е т а  э т а п о м  5 0  м е т р о в  1  

  7.  Т е х н и к а  п е р е д а ч и  э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и .  Б е г  2 0  м е т р о в  1  

  8.  П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а ,  у п р а ж н е н и я  н а  с к о р о с т ь  1  

  9.  Б е г  2 0  м е т р о в  н а  с к о р о с т ь .  П е р е д а ч а  э с т а ф е т н о й  

п а л о ч к и  1  

  10.  М е т а н и е  г р а н а т ы .  Т е х н и к а  п о л о ж е н и я  р у к  и  н о г  п р и  

м е т а н и и  1  

  11.  П р ы ж к и  в  д л и н у  с  р а з б е г а ,  у п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  

с и л ы  1  

  12.  Б е г  6 0  м е т р о в .  У п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  с и л о в ы х  

к а ч е с т в  1  

  13.  М е т а н и е  г р а н а т ы .  С и л о в ы е  у п р а ж н е н и я .  Б е г  5 0 0  

м е т р о в  1  

  14.  М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь  с  р а з б е г а ,  в с т р е ч н а я  

э с т а ф е т а  э т а п о м  5 0 м  1  

  15.  П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а .  У п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  

с и л ы  1  

  16.  Б е г  1 0 0  м е т р о в .  С т а р т  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  

п о л о ж е н и й  1  

  17.  Б е г  1 0 0 м ,  п р ы ж к и  в  д л и н у  с  р а з б е г а ,  р а з в и т и е  с и л ы  1  

  18.  С т а р т  и з  р а з л и ч н ы х  п о л о ж е н и й .  С п е ц и а л ь н о  б е г о в ы е  

у п р а ж н е н и я  5 0 0  м е т р о в  1  

  19.  У п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и .  Б е г  1 0 0 0  

м е т р о в  1  

  20.  Б е г  2 0 0 0  3 0 0 0 ( ю )  м е т р о в  1  

  21.  Б е с е д а  н а  т е м у  « О л и м п и й с к и е  и г р ы  в  П е к и н е » .  1  

  22.  С т о й к и ,  п е р е м е щ е н и я ,  о с т а н о в к и ,  п е р е д а ч и  м я ч а  в  

д в и ж е н и и  1  

  23.  Б о р ь б а  з а  м я ч ,  о т с к о ч и в ш и й  о т  щ и т а .  Б ы с т р ы й  

п р о р ы в  1  

  24.  Б а с к е т б о л .  Б ы с т р ы й  п р о р ы в  п о с л е  ш т р а ф н о г о  б р о с к а  1  

  25.  Ш т р а ф н о й  б р о с о к ,  б ы с т р ы й  п р о р ы в  п о с л е  п е р е д а ч и  

м я ч а  1  



  26.  Б р о с о к  м я ч а  п о с л е  о с т а н о в к и  У ч е б н а я  и г р а  в  

б а с к е т б о л  1  

  27.  В е д е н и е  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я  и  в ы с о т ы  

о т с к о к а ,  в ы с о к и е  п е р е д а ч и  1  

  28.  Б о р ь б а  з а  м я ч ,  о т с к о ч и в ш и й  о т  щ и т а .  Б ы с т р ы й  

п р о р ы в  1  

  29.  П е р е д а ч а  ч е р е з  ц е н т р а л ь н о г о  и г р о к а ,  б р о с к и  в  

п р ы ж к е  1  

  30.  Б р о с к и  в  п р ы ж к е ,  б о р ь б а  з а  м я ч ,  о т с к о ч и в ш и й  о т  

щ и т а  1  

  31.  Б ы с т р ы й  п р о р ы в  п р и  н а ч а л ь н о м  и  с п о р н о м  с б р о с е  1  

  32.  Н а п а д е н и е  ч е р е з  ц е н т р а л ь н о г о  и г р о к а ,  п е р е д а ч а  м я ч а  1  

  33.  П е р е д а ч и  м я ч а  н а  д а л ь н е м  р а с с т о я н и и ,  б ы с т р ы й  

п р о р ы в  1  

  34.  Б ы с т р ы й  п р о р ы в  п о с л е  ш т р а ф н о г о  б р о с к а ,  п е р е д а ч а  

м я ч а  в  д в и ж е н и и  1  

  35.  Н а п а д е н и е  ч е р е з  ц е н т р а л ь н о г о  и г р о к а  1  

  36.  Б р о с о к  в  к о л ь ц о  п о с л е  в е д е н и я ,  н а п а д е н и е  ч е р е з  

ц е н т р а л ь н о г о  и г р о к а  1  

  37.  Б ы с т р ы й  п р о р ы в  п о с л е  ш т р а ф н о г о  б р о с к а .  У ч е б н а я  

и г р а  в  б а с к е т б о л  1  

  38.  П е р е д а ч а  м я ч а  в  д в и ж е н и и ,  в е д е н и е  м я ч а  с  

и з м е н е н и е м  н а п р а в л е н и я  1  

  39.  Л о в л я  в ы с о к о  л е т я щ е г о  м я ч а ,  п е р е д а ч и  в  д в и ж е н и и  

п о  в о с ь м е р к е  1  

  40.  Б р о с о к  п о с л е  о с т а н о в к и .  З а с л о н ы  1  

  41.  Л о в л я  в ы с о к о  л е т я щ е г о  м я ч а ,  п е р е д а ч и  п о  в о с ь м е р к е  1  

  42.  Л о в л я  в ы с о к о  л е т я щ е г о  м я ч а ;  и  л о в л я  м я ч а  п о с л е  

о т с к о к а  1  

  43.  Б р о с о к  п о с л е  о с т а н о в к и .  Н а п а д е н и е  ч е р е з  

ц е н т р а л ь н о г о  и г р о к а  1  

  44.  О р г а н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  с а м о с т о я т е л ь н ы х  з а н я т и й  

ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  1  

  45-46 У ч е б н а я  и г р а  в  б а с к е т б о л  2  

  47. Б е с е д а  н а  т е м у :  « И н д и в и д у а л ь н ы е  о с н о в ы  п р и  

з а н я т и и  ф и з к у л ь т у р о й » .  1  

  48.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « О б щ е е  и н д и в и д у а л ь н о е  р а з в и т и е » .  1  

  49. Б е с е д а  н а  т е м у :  « П р а в и л а  с а м о с т о я т е л ь н о г о  

в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и й » .  1  

  50. Б е с е д а  н а  т е м у :  « С а м о с т о я т е л ь н ы е  у п р а ж н е н и я ,  

с п о с о б с т в у ю щ и е  р а з в и т и ю  в ы н о с л и в о с т и »  1  

  51.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « П л а н и р о в а н и е  с о о т в е т с т в у ю щ е й  

н а г р у з к и »  1  

  52. С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и я  в о л е й б о л и с т а ,  п е р е д а ч а  

с в е р х у  и  п р и е м  с н и з у  1  

  53. С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и я ,  п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я ,  

п е р е д а ч и  в  д в и ж е н и и  1  

  54. С т о й к и е  п е р е м е щ е н и я  в  в о л е й б о л е .  В ы п о л н е н и е  

п е р е д а ч  1  

  55. П е р е д а ч и  в  т р о й к а х  в  д в и ж е н и и  и  ч е р е з  с е т к у ,  

п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я  1  

  56. С т о й к и е  п е р е м е щ е н и я  в  в о л е й б о л е .  В е р х н и е  п е р е д а ч и  

в  п а р а х  1  

  57. В е р х н я я  п е р е д а ч а  н а д  с о б о й ,  в  п а р а х ,  в  т р о й к а х ,  в  1  



д в и ж е н и и  

  58. П р и е м  с н и з у  ч е р е з  с е т к у  с  д а л ь н е г о  р а с с т о я н и я ,  

о д и н о ч н о е  б л о к и р о в а н и е  1  

  59. П р и е м  с н и з у  и  в е р х н я я  п е р е д а ч а  в  д в и ж е н и и .  

С и л о в ы е  у п р а ж н е н и я  1  

  60. 

 В е р х н и й  и  н и ж н и й  п р и е м  п о д а ч и .  П о д а ч а  в  д в и ж е н и и  1  

  61. В е р х н и й  и  н и ж н и й  п р и е м  п о д а ч и .  П е р е д а ч а  в  

д в и ж е н и и  1  

  62. П е р е д а ч а  ч е р е з  с е т к у  в о  в с т р е ч н ы х  к о л о н н а х  1  

  63. Т а к т и к а  п е р е д а ч .  П р и е м  п о д а ч .  У п р а ж н е н и е  с  

н а б и в н ы м и  м я ч а м и  1  

  64. П р и е м  п о д а ч  и  п е р е д а ч  в  з о н у  №  3 ,  в е р х н я я  п р я м а я  

п о д а ч а  1  

  65. П р я м о й  н а п о д д а ю щ и й  у д а р .  П р и е м  п о д а ч и  п е р е д а ч  в  

з о н у  №  3  1  

  66. С к и д к и .  П р я м о й  н а п о д д а ю щ и й  у д а р  1  

  67. О д и н о ч н о е  б л о к и р о в а н и е ,  в е р х н я я  п р я м а я  п о д а ч а ,  

п р и е м  п о д а ч и  1  

  68. С к и д к и .  П р я м о й  у д а р .  О д и н о ч н о е  б л о к и р о в а н и е  1  

  69. П е р е м е щ е н и е  н а п а д а ю щ е г о .  У д а р ,  п р и е м   п е р е д а ч и  в  

з о н у  №  3  1  

  70. С о ч е т а н и е  п р о й д е н н ы х  э л е м е н т о в .  И г р а  в  в о л е й б о л  1  

  71. Н а п а д а ю щ и й  у д а р .  О д и н о ч н о е  б л о к и р о в а н и е .  

У ч е б н а я  и г р а  в  в о л е й б о л  1  

  72. Н а п а д а ю щ и й  у д а р ,  о д и н о ч н о е  б л о к и р о в а н и е ,  п р и е м  

н а п а д а ю щ е г о  у д а р а  1  

  73. Н а п а д а ю щ и й  у д а р .  Т а к т и к а  з а щ и т ы ,  у ч е б н а я  и г р а  1  

  74. С о ч е т а н и е  п р о й д е н н ы х  э л е м е н т о в ,  у ч е б н а я   и г р а  1  

  75.-76. У ч е б н а я  и г р а  в  в о л е й б о л  2  

  77. Б е с е д а  н а  т е м у :  « В о з д е й с т в и е  ф и з и ч е с к и х  

у п р а ж н е н и й  н а  с е р д е ч н о с о с у д и с т у ю  с и с т е м у » .  1  

  78. Б е с е д а  н а  т е м у :  « Т у л ь с к и й  с п о р т с м е н  н а  О л и м п и а д е  в  

П е к и н е »  1  

  79. Б е с е д а  н а  т е м у :  « И н д и в и д у а л ь н ы е  з а н я т и я  –  у с п е х  

и г р о в о й  д е я т е л ь н о с т и » .  1  

  80. Б е с е д а  н а  т е м у :  « О с о б е н н о с т и  п р о в е д е н и я  з а н я т и й  с о  

ш к о л ь н и к а м и  м л а д ш е г о  в о з р а с т а »  1  

  81. У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  

п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  1  

  82. С т а р т  с  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ,  у п р а ж н е н и я  

н а  р а з в и т и е  в н и м а н и я  1  

  83. Ч е л н о ч н ы й  б е г  с  з а д а н и е м ,  р а з в и т и е  с к о р о с т и ,  

п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  1  

  84. У п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  с и л ы ;  н а  с к а к а л к а х  1  

  85. У п р а ж н е н и е  н а  п р е с с  и  н а  р а з в и т и е  с к о р о с т н о -

с и л о в ы х  к а ч е с т в  1  

  86. К р у г о в а я  т р е н и р о в к а  н а  р а з в и т и е  с и л ы  и  

в ы н о с л и в о с т и  1  

  87. С т а р т  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ,  ч е л н о ч н ы й  

б е г  1 0 / 1 0  м  1  

  88. Ч е л н о ч н ы й  б е г  1 0 / 1 0 м ,  р а з в и т и е  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  

к а ч е с т в  1  

  89. П е р е д а ч а  э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и ,  э с т а ф е т н ы й  б е г ,  б е г  п о  1  



п о в о р о т а м  

  90. Т р о й н о й  п р ы ж о к  с  м е с т а  и  р а з б е г а ,  э с т а ф е т н ы й  б е г  1  

  91. Т р о й н о й  п р ы ж о к  с  м е с т а  и  р а з б е г а ,  у п р а ж н е н и я  н а  

р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и  1  

  92. Т р о й н о й  п р ы ж о к ,  б е г  2 0  м е т р о в ,  л и н е й н ы е  э с т а ф е т ы  1  

  93. М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь ,  б е г  1 0 0  м е т р о в  1  

  94. М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь ,  б е г  5 0 0 м  1  

  95. У п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  м е т а н и е  

г р а н а т ы  1  

  96. П р ы ж к и  в  д л и н у  с  р а з б е г а ,  п о д т я г и в а н и е  н а  

п е р е к л а д и н е  1  

  97. П р ы ж к и  в  д л и н у  с  р а з б е г а ,  б е г  1 0 0 0  м е т р о в  1  

  98. Б е г  1 0 0 0  м ,  м е т а н и е  г р а н а т ы ,  у п р а ж н е н и я  н а  с и л у  1  

  99. Б е г  2 0 0 0  3 0 0 0  ( ю ) м  1  

  100. Б е с е д а  н а  т е м у :  « О б щ е е  и н д и в и д у а л ь н о е  р а з в и т и е » .  1  

  101 Б е с е д а  н а  т е м у :  « В л и я н и е  о с а н к и  н а  

ф у н к ц и о н и р о в а н и е  в н у т р е н н и х  о р г а н о в » .  1  

  102. П о д в е д е н и е  и т о г о в  г о д а ,  и г р ы  п о  в ы б о р у  д е т е й  1  

 

 

1 1  к л а с с   

 

Дата № п/п Название раздела, тема урока Количество 

часов план факт 

  1.  Б е с е д а  н а  т е м у  «  С т р е с с ,  в л и я н и е  с т р е с с а  н а  с т о я н и е  

з д о р о в ь я  1  

  2.  Б е с е д а  н а  т е м у  « Ц е л и  ф и з и ч е с к о г о  в о с п и т а н и я  1  

  3.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « Т е п л о в о й  у д а р  в о  в р е м я  п р и е м а  

с о л н е ч н ы х  в а н н  1  

  4.  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  

п р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  1  

  5.  Н и з к и й  с т а р .  Э с т а ф е т н ы й  б е г  с  п е р е д а ч е й  э с т а ф е т н о й  

п а л о ч к и .  П р ы ж к и  в  д л и н у  с  м е с т а  1  

  6.  Н и з к и й  с т а р т ,  м е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь ,  б е г  2 0  

м е т р о в  1  

  7.  Б е г  1 0 0 м  с  н и з к о г о  с т а р т а ,  п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я ,  

р а з в и т и е  с к о р о с т и  1  

  8.  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в ,  

ч е л н о ч н ы й  б е г  1 0 / 1 0  м е т р о в  1  

  9.  У п р а ж н е н и е  н а  с и л у  и  в ы н о с л и в о с т ь ,  м е т а н и е  

г р а н а т ы  н а   д а л ь н о с т ь .  Т е х н и к а  в ы п о л н е н и я  1  

  10.  М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь ,  в с т р е ч н а я  э с т а ф е т а  

э т а п о м  5 0 м  1  

  11.  У п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в .  

Б е г  5 0 0  м е т р о в  1  

  12.  М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь ,  у п р а ж н е н и я  н а  

с к а к а л к а х ,  п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я  1  

  13.  М е т а н и е  г р а н а т ы  н а  д а л ь н о с т ь ,  т р о й н о й  п р ы ж о к  с  

м е с т а  1  

  14.  Т р о й н о й  п р ы ж о к  с  р а з б е г а ,  м е т а н и е  г р а н а т ы  н а  

з а д а н н о е  р а с с т о я н и е  1  

  15.  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  с к о р о с т и ,  п е р е д а ч а  

э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и ,  э с т а ф е т н ы й  б е г  1  

  16.  У п р а ж н е н и я  н а  п р е с с ,  н а  с к а к а л к а х ,  э с т а ф е т ы  н а  1  



р а з в и т и е  л о в к о с т и  

  17.  У п р а ж н е н и я  н а  с к а к а л к а х ,  ч е л н о ч н ы й  б е г  с  з а д а н и е м  1  

  18.  К р у г о в а я  т р е н и р о в к а  н а  р а з в и т и е  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  

к а ч е с т в  1  

  19.  Ч е л н о ч н ы й  б е г  с  з а д а н и е м ,  у п р а ж н е н и я  н а  с и л у  1  

  20.  П р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я ,  с и л о в а я  п о д г о т о в к а  1  

  21.  К р у г о в а я  т р е н и р о в к а  н а  р а з в и т и е  с и л о в о й  

в ы н о с л и в о с т и  1  

  22.  М е т а н и е  м я ч а  в  ц е л ь ,  б е г  5 0 0 м  1  

  23.  М е т а н и е  м я ч а  в  ц е л ь ,  у п р а ж н е н и я  н а  п р е с с ,  

п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я  1  

  24.  К р у г о в а я  т р е н и р о в к а  н а  р а з в и т и е  с и л ы  1  

  25.  У п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  в ы н о с л и в о с т и ,  б е г  1 0 0 0 м  1  

  26.  Б е г  2 0 0 0 м  1  

  27.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « О л и м п и й с к и е  и г р ы  1  

  28.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « У ч е т  т р е н и р о в о ч н о й  н а г р у з к и  с  

у ч е т о м  Ч С С  1  

  29.  В е д е н и я  м я ч а  с  и з м е н е н и е м  о т с к о к а ,  ч е л н о ч н ы й  б е г  с  

в е д е н и е м  м я ч а  1  

  30.  Л о в л я  м я ч а  о т с к о ч и в ш е г о  о т  щ и т а ,  п е р е д а ч а  п о  

в о с ь м е р к е  1  

  31.  В е д е н и е  п р а в о й ,  л е в о й  р у к о й .  Б р о с к и  с  т о ч е к  1  

  32.  Л о в л я  м я ч а ,  о т с к о ч и в ш е г о  о т  щ и т а ,  п е р е д а ч и  п о  

в о с ь м е р к е  1  

  33.  П е р е д а ч и  п о  в о с ь м е р к е ,  б р о с о к  п о с л е  в е д е н и я  1  

  34.  П е р е д а ч а  в  д в и ж е н и и  в  т р о й к а х ,  в е д е н и е  с  

и з м е н е н и е м  с к о р о с т и  и  в ы с о т ы  о т с к о к а  1  

  35.  П е р е д а ч а  м я ч а  о д н о й  р у к о й  в  д в и ж е н и и  1  

  36.  П е р е д а ч а  п о  в о с ь м е р к е .  Ш т р а ф н о й  б р о с о к  1  

  37.  Ш т р а ф н о й  б р о с о к ,  б р о с о к  п о с л е  в е д е н и я ,  б ы с т р ы й  

п р о р ы в  1  

  38.  Ш т р а ф н о й  б р о с о к .  П е р е д а ч а  п о  в ы с о к о й  т р а е к т о р и и  1  

  39.  П е р е д а ч а  п о  в о с ь м е р к е ,  п о  в ы с о к о й  т р а е к т о р и и .  

У ч е б н а я  и г р а  б а с к е т б о л  1  

  40.  Д е й с т в и я  в  з а щ и т е ,  ш т р а ф н о й  б р о с о к ,  б р о с к и  с  т о ч е к  1  

  41.  Б р о с о к  в  к о л ь ц о  п о с л е  в е д е н и я   ( т е о р и я  и  п р а к т и к а ) .  

У ч е б н а я  и г р а  с  з а д а н и е м  1  

  42.  О п е к а  и г р о к а  ( т е о р и я  и  п р а к т и к а ) .  У ч е б н а я  и г р а  с  

з а д а н и е м  1  

  43.  О п е к а  и г р о к а  ( т е о р и я  и  п р а к т и к а ) .  Д е й с т в и я  

з а щ и т н и к а  ( з а с л о н ы ) .  1  

  44.  Б р о с о к  м я ч а  п о с л е  в е д е н и я ,  л и ч н а я  з а щ и т а  1  

  45.  З о н н а я  з а щ и т а .  Б р о с о к  п о с л е  в е д е н и я  1  

  46.  З о н н а я  з а щ и т а ,  б ы с т р ы й  п р о р ы в ,  ш т р а ф н о й  б р о с о к  1  

  47.  П е р е д а ч а  в  т р о й к а х  в  д в и ж е н и и  в  б ы с т р ы й  п р о р ы в  1  

  48. -49. У ч е б н а я  и г р а  в  б а с к е т б о л  2  

  50. Б е с е д а  н а  т е м у :  « Т у л ь с к и е  с п о р т с м е н ы  н а  О л и м п и а д е  

в  П е к и н е  1  

  51. Б е с е д а  н а  т е м у :  « У т о м л е н и е  и  п е р е у т о м л е н и е ,  и х  

п р и з н а н и е  и  п р е д у п р е ж д е н и е  1  

  52. Б е с е д а  н а  т е м у :  « В а ж н о с т ь  о с н о в  ф о р м и р о в а н и я  в  

у с л о в и я х  ч е р н о б ы л ь с к о й  з о н ы  1  

  53. И О Т №    С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и я  в  в о л е й б о л е .  

П е р е д а ч и  в  п а р а х  1  



  54. С т о й к и  и  п е р е м е щ е н и я ,  п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я  1  

  55. В е р х н я я  и  н и ж н я я  п е р е д а ч а  в  т р о й к а х  и  с о  с м е н о й  

м е с т ,  н и ж н я я  п р я м а я  п о д а ч а  1  

  56. В е р х н я я  и  н и ж н я я  п е р е д а ч а  в  п а р а х ,  т р о й к а х ,  в  

д в и ж е н и и  1  

  57. П е р е д а ч и  в  д в и ж е н и и ,  н и ж н я я  п р я м а я  п о д а ч а ,  

п е р е м е щ е н и я  п о  п л о щ а д к е  1  

  58. П е р е д а ч а  в  д в и ж е н и и .  П р и е м  м я ч а  с н и з у  с  

о т р а ж е н и е м  м я ч а  ч е р е з  с е т к у  1  

  59. П р и е м  м я ч а  с н и з у  о т р а ж е н н ы й  с е т к о й ,  п р ы ж к о в ы е  

у п р а ж н е н и я  1  

  60. П е р е д а ч а  в  д в и ж е н и и ,   п р и е м  с  п е р е д а ч е й  в  з о н у  № 3  1  

  61. П р и е м  п о д а ч и  с  п е р е д а ч е й  в  з о н у  №  3  п е р е д а ч и  в о  

в с т р е ч н ы х  к о л о н н а х  1  

  62. П е р е д а ч и  н а  з а д а н н о е  р а с с т о я н и е ,  п о д а ч и  п о  з о н а м  1  

  63. Б р о с к и  м я ч а  с н и з у ,  о т р а ж е н н о г о  с е т к о й  п е р е д а ч и  1  

  64. П е р е д а ч и  м я ч а  с н и з у  ч е р е з  с е т к у  н а  з а д а н н ы е  

р а с с т о я н и я  1  

  65. В е р х н я я  и  н и ж н я я  п р я м а я  п о д а ч а  п о  з о н а м ,  п р и е м  

п о д а ч и  1  

  66. П е р е д а ч а  с п и н о й  в п е р е д .  П е р е д а ч и  в о  в с т р е ч н о й  

к о л о н н е  1  

  67. П е р е д а ч а  с п и н о й  в п е р е д ,  в  п р ы ж к е ,  н и ж н я я  п р я м а я  

п е р е д а ч а  1  

  68. П е р е д а ч и  б о к о м ,  в  п р ы ж к е ,  в е р х н я я  п р я м а я  п о д а ч а  1  

  69. П е р е д а ч а  в  п р ы ж к е ,  н и ж н я я  п р я м а я  п о д а ч а  1  

  70. П е р е д а ч а  м я ч а  в  п а р а х ,  в е р х н я я  п р я м а я  п о д а ч а  1  

  71. П е р е д а ч и  в  п а р а х  ч е р е з  с е т к у  н а  д а л ь н е м  р а с с т о я н и и ,  

п р и е м  п о д а ч и  1  

  72. В е р х н я я  п р я м а я  п о д а ч а .  П р и е м  п о д а ч  в  з о н у  №  3  1  

  73. Н а п а д а ю щ и й  у д а р .  П р и е м  в е р х н е й  п о д а ч и  1  

  74. П е р е д а ч а  с п и н о й  в п е р е д  в  п р ы ж к е ,  н и ж н я я  п р я м а я  

п о д а ч а  1  

  75. С к и д к и ,  б о к о в о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р ,  д в о й н о е  

б л о к и р о в а н и е  1  

  76. С к и д к и ,  п р и е м  с к и д о к ,  п р я м о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р  1  

  77. П р я м о й  н а п а д а ю щ и й  у д а р .  О д и н о ч н о е  б л о к и р о в а н и е  1  

  78. С о ч е т а н и е  п р о й д е н н ы х  э л е м е н т о в ,  у ч е б н а я  и г р а  в  

в о л е й б о л  1  

  79.-80. У ч е б н а я  и г р а  в  в о л е й б о л  2  

  81. Б е с е д а  н а  т е м у :  « С и с т е м а  ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  

п р и к л а д н о й  н а п р а в л е н н о с т и  1  

  82.  Б е с е д а  н а  т е м у :  « Т р а д и ц и я  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р ы  и  

с п о р т а  в  Т у л ь с к о й  о б л а с т и  1  

  83. Б е с е д а  н а  т е м у :  « В л и я н и е  з д о р о в о г о  о б р а з а  ж и з н и  н а  

с о с т о я н и е  з д о р о в ь я  1  

  84. Ч е л н о ч н ы й  б е г  с  з а д а н и е м ,  у п р а ж н е н и я  н а  р а з в и т и е  

с к о р о с т н о - с и л о в ы х  к а ч е с т в  1  

  85. У п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  д в и г а т е л ь н ы х  к а ч е с т в ,  

п о д т я г и в а н и е  н а  п е р е к л а д и н е  1  

  86. С т а р т  и з  р а з л и ч н ы х  и с х о д н ы х  п о л о ж е н и й ,  

у п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  с т а р т о в ы х  р е а к ц и й  1  

  87 У п р а ж н е н и я  с о  с к а к а л к о й ,  п р ы ж к о в ы е  у п р а ж н е н и я ,  

п о д т я г и в а н и я  и з  в и с а  1  



  88. С т а р т о в ы й  р а з г о н  с  п р е с л е д о в а н и е м ,  э с т а ф е т н ы й  б е г ,  

у п р а ж н е н и е  н а  п р е с с  1  

  89. Э с т а ф е т н ы й  б е г ,  у п р а ж н е н и е  н а  р а з в и т и е  с к о р о с т н о -

с и л о в ы х  к а ч е с т в  1  

  90. Э с т а ф е т н ы й  б е г ,  п е р е д а ч а  э с т а ф е т н о й  п а л о ч к и ,  

т р о й н о й  п р ы ж о к   с  м е с т а  1  

  91. Б е г  п о  п о в о р о т у ,  э с т а ф е т н ы й  б е г ,  б е г  2 0  м е т р о в  1  

  92. П е р е м е н н ы й  б е г  д о  1 0  м и н у т ,  б е г  1 0 0  м е т р о в ,  

у п р а ж н е н и я  н а  в ы н о с л и в о с т ь  1  

  93. В о с п и т а н и е  в ы н о с л и в о с т и ,  р а з в и т и я  к о о р д и н а ц и и ,  

с и л ы  и  б ы с т р о т ы ,  с р е д с т в а м и  л е г к о й  а т л е т и к и  1  

  94. П р ы ж к и  в  д л и н у  с  р а з б е г а ,  м е т а н и е  г р а н а т ы ,   

л и н е й н ы е  э с т а ф е т ы  э т а п о м  6 0  м е т р о в  1  

  95. С и л о в ы е  у п р а ж н е н и я ,  м е т а н и е  м а л о г о  н а б и в н о г о  

м я ч а .  1  

  96. М е т а н и е  г р а н а т ы ,  у п р а ж н е н и е  н а  в ы н о с л и в о с т ь  1  

  97. Б е г  5 0 0 м ,  у п р а ж н е н и я  н а  с и л у ,  м е т а н и е  г р а н а т ы  н а  

д а л ь н о с т ь  1  

  98. Б е г  1 0 0 0  м е т р о в ,  э с т а ф е т ы  с  э л е м е н т а м и  л е г к о й  

а т л е т и к и  1  

  99. Б е г  2 0 0 0  м  1  

  100. Б е с е д а  н а  т е м у :  « П е р в а я  п о м о щ ь  п р и  к р о в о т е ч е н и и  1  

  101. Б е с е д а  н а  т е м у :  «  П у л ь с о в о й  р е ж и м  п р и  в ы п о л н е н и и  

ф и з и ч е с к и х  у п р а ж н е н и й  1  

  102. П о д в е д е н и е  и т о г о в  г о д а ,  и г р ы  п о  в ы б о р у  д е т е й  1  

 

 

Перечень используемых методических материалов 

 

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а .  1 0 - 1 1  к л а с с :  у ч е б .  д л я  о б щ е о б р а з о в а т .  о р г а н и з а ц и й  /  Л я х  В . И . ,  Л . Е .  

Л ю б о м и р о в ,  Г . Б .  М е й к с о н . ;  Р о с .  а к а д .  н а у к ,  Р о с .  а к а д .  о б р а з о в а н и я ,  и з д - в о  « П р о с в е щ е н и е » .  –  М . :  

П р о с в е щ е н и е ,  2 0 1 5 .   

П р о г р а м м ы  о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х  у ч р е ж д е н и й .  Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а .  С р е д н я я  ш к о л а  1 0 - 1 1  к л а с с .  

П о д  р е д а к ц и е й  Л . И .  Л ы с я н а я ,  Г . М .  М а т в е е в а .  П р о с в е щ е н и е . 2 0 1 4 г  

Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а .  1 0 - 1 1  к л а с с ы ;  с б о р н и к  э л е к т и в н ы х  к у р с о в  / а в т . - с о с т .  А . Н .  К а и н о в ,  Г . И .  

К у р ь е р о в а ,  Е . Г .  Х а у с т о в а . -  В о л г о г р а д ;  У ч и т е л ь ,  2 0 1 4  

 

П р и л о ж е н и е  2 .  

 

Оценочные средства (оценочные материалы) и методические материалы рабочей программы 

по предмету «Физическая культура», применяемые в рамках текущего контроля успеваемости 

Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 

Т е к у щ и й  к о н т р о л ь  у с п е в а е м о с т и  и  п р о м е ж у т о ч н а я  а т т е с т а ц и я  п р о в о д и т с я  в  с о о т в е т с т в и и  с  

П о л о ж е н и е м  о  ф о р м а х ,  п е р и о д и ч н о с т и ,  п о р я д к е  т е к у щ е г о  к о н т р о л я  у с п е в а е м о с т и  и  п р о м е ж у т о ч н о й  

а т т е с т а ц и и  у ч а щ и х с я .  

К р и т е р и и  о ц е н и в а н и я  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е  я в л я ю т с я  к а ч е с т в е н н ы м и  и  к о л и ч е с т в е н н ы м и .  

 Качественные критерии успеваемости х а р а к т е р и з у ю т  с т е п е н ь  о в л а д е н и я  п р о г р а м м н ы м  

м а т е р и а л о м :  з н а н и я м и ,  д в и г а т е л ь н ы м и  у м е н и я м и  и  н а в ы к а м и ,  с п о с о б а м и  ф и з к у л ь т у р н о -

о з д о р о в и т е л ь н о й  д е я т е л ь н о с т и ,  в к л ю ч ё н н ы м и  в  о б я з а т е л ь н ы й  м и н и м у м  с о д е р ж а н и я  о б р а з о в а н и я  и  в  

ш к о л ь н ы й  о б р а з о в а т е л ь н ы й  с т а н д а р т .  

 Количественные критерии успеваемости о п р е д е л я ю т  с д в и г и  в  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в л е н н о с т и ,  

с к л а д ы в а ю щ и е с я  и з  п о к а з а т е л е й  р а з в и т и я  о с н о в н ы х  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й :  с и л о в ы х ,  



с к о р о с т н ы х ,  к о о р д и н а ц и о н н ы х ,  в ы н о с л и в о с т и ,  г и б к о с т и  и  и х  с о ч е т а н и й ,  ч т о  о т р а ж а е т  

н а п р а в л е н н о с т ь  и  у р о в н и  р е а л и з у е м ы х  о б р а з о в а т е л ь н ы х  п р о г р а м м .  

 О с у щ е с т в л я я  о ц е н и в а н и е  п о д г о т о в л е н н о с т и  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е ,  у ч и т е л ь  р е а л и з у е т  н е  

т о л ь к о  с о б с т в е н н о  о ц е н о ч н у ю ,  н о  и  с т и м у л и р у ю щ у ю  и  в о с п и т ы в а ю щ у ю  ф у н к ц и и ,  у ч и т ы в а я  т е м п  

( д и н а м и к у  и з м е н е н и я  р а з в и т и я  ф и з и ч е с к и х  к а ч е с т в  з а  о п р е д е л ё н н ы й  п е р и о д  в р е м е н и ,  а  н е  в  д а н н ы й  

м о м е н т )  и  и н д и в и д у а л ь н ы е  о с о б е н н о с т и  у ч а щ и х с я  ( т и п ы  т е л о с л о ж е н и я ,  п с и х и ч е с к и е  и  

ф и з и о л о г и ч е с к и е  о с о б е н н о с т и ) .  П р и  э т о м  у ч и т е л ю  н е о б х о д и м о  б ы т ь  м а к с и м а л ь н о  т а к т и ч н ы м ,  

в н и м а т е л ь н ы м ,  н е  у н и ж а т ь  ч е л о в е ч е с к о е  д о с т о и н с т в о  о б у ч а ю щ е г о с я ,  з а б о т я с ь  о  п о в ы ш е н и и  и  

д а л ь н е й ш е м  р а з в и т и и  и н т е р е с а  к  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е .  

 Итоговая отметка в ы с т а в л я е т с я  у ч а щ и м с я  з а  о в л а д е н и е  т е м ы ,  р а з д е л а ,  з а  ч е т в е р т ь  ( в  

с т а р ш и х  к л а с с а х  –  з а  п о л у г о д и е ) ,  з а  у ч е б н ы й  г о д .  О н а  в к л ю ч а е т  в  с е б я  т е к у щ и е  о т м е т к и ,  п о л у ч е н н ы е  

у ч а щ и м и с я  з а  о в л а д е н и е  в с е м и  с о с т а в л я ю щ и м и  у с п е в а е м о с т и :  з н а н и я м и ,  д в и г а т е л ь н ы м и  у м е н и я м и  и  

н а в ы к а м и ,  а  т а к ж е  о т р а ж а е т  с д в и г и  в  р а з в и т и и  ф и з и ч е с к и х  с п о с о б н о с т е й ,  у м е н и й  о с у щ е с т в л я т ь  

ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н у ю  д е я т е л ь н о с т ь .  

 Критерии оценивания успеваемости п о  б а з о в ы м  с о с т а в л я ю щ и м  ф и з и ч е с к о й  п о д г о т о в к и  

у ч а щ и х с я :  

 П р и  о ц е н и в а н и и  з н а н и й  п о  п р е д м е т у  « Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а »  у ч и т ы в а ю т с я  т а к и е  п о к а з а т е л и :  

г л у б и н а ,  п о л н о т а ,  а р г у м е н т и р о в а н н о с т ь ,  у м е н и е  и с п о л ь з о в а т ь  и х  п р и м е н и т е л ь н о  к  к о н к р е т н ы м  

с л у ч а я м  и  з а н я т и я м  ф и з и ч е с к и м и  у п р а ж н е н и я м и .  

С  ц е л ь ю  п р о в е р к и  з н а н и й  и с п о л ь з у ю т с я  с л е д у ю щ и е  м е т о д ы :  о п р о с ,  п р о в е р о ч н ы е  б е с е д ы  ( б е з  в ы з о в а  

и з  с т р о я )  

  Ф о р м ы  и  в и д ы  т е к у щ е г о  к о н т р о л я  у с п е в а е м о с т и :  о т в е т  н а  у р о к е ,  т е с т ,  к о н т р о л ь н о е  

у п р а ж н е н и я .  

 

 

1 1  к л а с с  

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 4x9  м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

Бег 1000 м - юноши, сек 500м - 

девушки, сек 

3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

Бег 2000 м, мин       10,00 11,10 12,20 

Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00       

Прыжки  в длину с места  230 220 200 185 170 155 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

14 11 8       

Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

32 27     22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения 

сидя 

15 13 8 24 20 13 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 

55 49 45 42 36 30 

Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 70 65 55 80 75 65 

 

1 0  к л а с с  

 



Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 4x9  м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

Бег 1000 м - юноши, сек 500м - 

девушки, сек 

3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

Бег 2000 м, мин       10,20 11,15 12,10 

Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30       

Прыжки  в длину с места  220 210 190 185 170 160 

Подтягивание на высокой 

перекладине 

12 10 7       

Сгибание и разгибание рук в 

упоре 

32 27 22 20 15 10 

Наклоны  вперед из положения 

сидя 

14 12 7 22 18 13 

Подъем туловища за 1 мин. из 

положения лежа 

52 47 42 40 35 30 

Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 65 60 50 75 70 60 

 

 

АННОТАЦИЯ 

 

Н а з в а н и е  р а б о ч е й  п р о г р а м м ы  Физическая культура (УП) 

С р о к ,  н а  к о т о р ы й  р а з р а б о т а н а  р а б о ч а я  

п р о г р а м м а  

СОО – 2 года  

С п и с о к  п р и л о ж е н и й  к  р а б о ч е й  п р о г р а м м е  Приложение 1. К а л е н д а р н о - т е м а т и ч е с к о е  

п л а н и р о в а н и е  п о  п р е д м е т у  « Ф и з и ч е с к а я  

к у л ь т у р а »  

 

Приложение 2. О ц е н о ч н ы е  с р е д с т в а  ( о ц е н о ч н ы е  

м а т е р и а л ы )  и  м е т о д и ч е с к и е  м а т е р и а л ы  р а б о ч е й  

п р о г р а м м ы  п о  п р е д м е т у  « Ф и з и ч е с к а я  к у л ь т у р а » ,  

п р и м е н я е м ы е  в  р а м к а х  т е к у щ е г о  к о н т р о л я  

у с п е в а е м о с т и  

К р и т е р и и  о ц е н и в а н и я  п о д г о т о в л е н н о с т и  

у ч а щ и х с я  п о  ф и з и ч е с к о й  к у л ь т у р е .  
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