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  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

ПРИКАЗ от 5 марта 2004 года N 1089 

«Об утверждении федерального компонента государственных 

образовательных стандартов начального общего, основного общего и 

среднего (полного) общего образования»  

(с изменениями на 7 июня 2017 года N 506) 

Документ зарегистрирован Министерством юстиции Российской Федерации. 

- Письмо Минюста России от 02.04.2004 N 07/3477-ЮД. 

 База и содержание учебного курса основаны на положениях нормативно-

правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

 требований к результатам освоения образовательной программы среднего 

(полного) общего образования, представленной в Федеральном 

государственном стандарте среднего общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности 

гражданина; 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

 примерной программы среднего общего образования; 

 приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

Программа составлена на основе: 
РЕГИОНАЛЬНАЛЬНОЙ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ КОМПЛЕКСНОЙ ПРОГРАММЫ 

ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ  (1-11 КЛ.) 

Утверждена Ученым Советом КРИППО. Протокол № 5 от 04.09.2014 г. 

Авторы: Огаркова А.В. – методист УМЛ по воспитательной работе и основам 

здоровья  КРИППО. Пищаева О.А. – учитель физического воспитания  ОШ I-

III ступеней № 12 г. Симферополя. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

организациях. Содержание учебника по физической культуре ориентировано 

на формирование личности, готовой к активной и творческой 

самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. Такая целевая 

установка сформулирована в Федеральном государственном 

образовательном стандарте (ФГОС). В сочетании с другими формами 

обучения — физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме 

учебного дня и второй половины дня, внеклассной работой по физической 

культуре, физкультурно-массовыми и спортивными мероприятиями — 

достигается формирование физической культуры личности. Согласно письму 

Минобрнауки России от 07.09.2010 г. 

№ ИК-1374/19 и Минспорттуризма России от 13.09.2010 г. 

№ ЮН-02-09/4912 при планировании урочных и внеклассных занятий 

рекомендуется использовать спортивные площадки и залы учреждений 

дополнительного образования спортивной направленности, а также базы 

спортивных объектов, входящих в муниципальную и региональную 

собственность. 



Если школа находится в бесснежном районе страны или отсутствуют 

должные условия, можно заменить тему «Лыжные гонки» углублённым 

освоением содержания других тем, таких, как «Гимнастика», «Спортивные 

игры». Это время можно запланировать также на освоение материала (по 

выбору учащихся, учителя, школы), учитывающего национальную или 

региональную специфику. 

В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета 

«Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю. 

Третий час на преподавание предмета «Физическая культура» 

был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

В программе В.И. Ляха, А.А. Зданевича программный материал делится на 

две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в 

соответствии федеральным компонентом учебного плана, региональный 

компонент ( подготовка заменяется баскетболом и настольным теннисом). 

Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный 

материал по баскетболу, настольному теннису. Программный материал 

усложняется по разделам каждый год за счёт сложности элементов на базе 

ранее пройденных. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

Знания о физической культуре 

 научится: 

рассматривать физическую культуру как явление культуры, 

выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные 

направления и формы её организации в современном обществе; 

характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, 

раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим 

развитием и физической подготовленностью, формированием 

качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

понимать, что такое допинг, раскрывать основы антидопинговых правил и 

концепции честного спорта, осознавать последствия принятия допинга; 

раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, 

применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со 

своими сверстниками, излагать с их помощью особенности 

выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, 

развития физических качеств; 

разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной 

недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и под- 

готовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в 



зависимости от времени года и погодных условий; 

 руководствоваться правилами оказания первой доврачебной по- 

мощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

 

знает/умеет: 

характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту; 

определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь 

между развитием физических качеств и основных систем организма. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

 научится: 

использовать занятия физической культурой, спортивные игры 

и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха 

и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических 

кондиций; 

составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать 

индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и 

возможностей собственного организма; 

классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку 

в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и раз- 

витию физических качеств; 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным 

действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять 

ошибки и своевременно устранять их; 

тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий 

физической подготовкой; 

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной 

учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении 

занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических 

качеств, тестировании физического развития и физической 

подготовленности. 

получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в 

него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями разной функциональной направленности, 



данные контроля динамики индивидуального физического развития 

и физической подготовленности; 

проводить занятия физической культурой с использованием 

оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, 

обеспечивать их оздоровительную направленность; 

проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование 

 научится: 

выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления 

и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в 

процессе трудовой и учебной деятельности; 

выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно 

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и координации движений); 

выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках 

(в высоту и длину); 

 выполнять передвижения на лыжах различными способами, 

демонстрировать технику последовательного чередования их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

 выполнять основные технические действия и приёмы игры в 

футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального 

развития основных физических качеств. 

 получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической куль- 

туры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях 

здоровья; 

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов 

спорта; 

выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 
 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 

 
ГИМНАСТИКА 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. Современное Олимпийское и физкультурно-

массовое движение. Спортивно-оздоровительные системы физических 



упражнений в отечественной и зарубежной культуре. Способы 

индивидуальной организации, планировании, регулировании контроля 

физических нагрузок во время занятий физическими упражнений. Способы 

регулирования массы тела. Вредные привычки, причины их возникновения и 

пагубное влияние на здоровье. 

Пройдённый в предыдущих классах материал; Строевые приемы: повороты в 

движении; перестроение из одной колонны в 2, ,4, 8 в движении; строевой 

шаг Общеразвивающие упражнения (упражнения на месте и в движении, без 

предмета с предметами). Развитие координационных, силовых способностей 

и гибкости. 

Длинный кувырок вперед, через препятствие на высоте до 90см из упора 

присев силой стойка на голове и руках; стойка на руках; кувырок назад через 

стойку на руках; переворот боком; комбинации из ранее освоенных 

элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед; 

длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед стока на 

руках, кувырок назад, поворотом боком) 

Подъем в упор силой; вис, согнувшись; вис, согнувшись; вис сзади; сгибание 

и разгибание рук в упоре на брусьях; угол в упоре; стойка на плечах из седа 

ноги врозь; подъем разгибом до седа ноги врозь; соскок махом назад; подъем 

переворотом; подтягивание на перекладине 

По канату в 2 приема без помощи ног, лазание по канату на скорость 

Прыжок, согнув ноги через козла в длину (высота 115см); прыжок ноги  

врозь через коня в длину (высота 120-125см). 

Комплекс упражнений с гантелями; физические упражнения локального 

воздействия: с внешним сопротивлением, создаваемы за счет веса предметов 

(гантели, штанги, гири); противодействия партнера; сопротивление упругих 

предметов (резина, пружинные эспандеры); упражнения с отягощением 

равным весу собственного тела (подтягивание на перекладине, сгибание и 

разгибание рук от пола); упражнения на тренажерах. 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание из виса; подъем туловища из 

положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа; приседания на 

одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх из приседа; бег на месте 

в течение 10сек (количество шагов); задания из пройденного материала  
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Оказание первой медицинской помощи при травмах. Основы техники и 

тактики выученных видов легкой атлетики. Судейская практика. Физической 

совершенствование и формирование здорового образа жизни. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. 

 

Специальные упражнения: беговые, прыжковые, для метаний; многоскоки; 

упражнения с барьерами. 

Бег 30м, 60м ,100м; повторный  

бег 4х80м, 2х150м, 2х200м с заданной скоростью; эстафетный бег4х100м; 

спортивные игры. 

в длину с места с разбега; в высоту выученными способами; многоскоки. 



малого мяча на дальность (150г); гранаты 700г в горизонтальную цель и на 

дальность; броски и толкание набивного мяча, ядра 1-5кг. 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание из виса; подъем туловища из 

положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа; приседания на 

одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх из приседа; бег на месте 

в течение 10сек (количество шагов); задания из пройденного материала  
КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Оказание первой медицинской помощи при травмах и переутомлении. 

Особенности бега на различной местности (по жесткому грунту, по песку, в 

гору, с горы, преодоление препятствий: поваленные деревья, изгороди и др.). 

Техника безопасности. 

Специальные упражнения: медленный бег 10-15мин; повторный бег 4х150м; 

4х200м; 2х300м (индивидуально в зависимости от поставленных целей и 

задач); Фартлек до 15мин;  

переменный бег до 1 мин. 

Отработка старта по раздельным дорожкам, с общей линии (стартовый 

разгон).  

Бег по дистанции - работа над экономичностью и равномерностью движений, 

выбор тактики преодоления различных дистанций (индивидуально). 

Прохождение поворотов – работать над техникой бега по виражу. 

Финиширование – работа над финишным броском. Работа над техникой 

преодоления препятствий в кроссе. 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ. БАСКЕТБОЛ  

Правила техники безопасности при занятиях. Правила и терминология игры. 

Развитие баскетбола в современной России. Организация технико-

тактических действий в процессе игры; особенности проведения и судейство 

соревнований; методика организации самостоятельных занятий; воспитания 

прыгучести; растяжка баскетболиста  

Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, ловкость. 

Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в нападении и защите, 

ведения, передачи, броски мяча в условиях защитных действий игроков; 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападения 

и защите. Чередование различных стоек, передвижений, остановок, 

поворотов, ведений, передач, бросков мяча сопряженных с выполнением 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий игроков в 

нападении и защите; двухсторонняя учебная игра. 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание из виса; подъем туловища из 

положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа; приседания на 

одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх из приседа; бег на месте 

в течение 10сек (количество шагов); задания из пройденного материала  
ВОЛЕЙБОЛ 

Теоретические сведения 

Влияние игровых упражнений на развитие координационных, кондиционных 

способностей. Гигиенические требования. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях спортивными играми. Техника безопасности. 



Судейство, организация и проведение спортивных игр с учащимися младших 

классов. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, ловкость. 

Технико-тактическая подготовка 

Техника: передвижения, остановки, повороты, прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) (на месте индивидуально, в парах, после перемещения, в 

прыжке, после подачи, групповые упражнения с подачей через сетку), подача 

мяча (нижняя и верхняя) (имитация подачи и в стенку, на партнера, через 

сетку, из-за лицевой линии, с изменением направления полета мяча, на 

точность по зонам площадки), нападающий удар (варианты ударов через 

сетку, удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером, удары 

через сетку собственным набрасыванием мячу, атакующие удары, варианты 

блокирования) 

Тактика: индивидуальные, групповые, и командные тактические действия в 

защите, нападении, учебная игра с соблюдением правил тактических и 

технических действий. 

Домашние задания (самостоятельные занятия) 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание из виса; подъем туловища из 

положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа; приседания на 

одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх из приседа; бег на месте 

в течение 10сек (количество шагов); задания из пройденного материала  

ГИМНАСТИКА (девушки) 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. Современное Олимпийское и физкультурно-

массовое движение. Спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений в отечественной и зарубежной культуре. Способы 

индивидуальной организации, планировании, регулировании контроля 

физических нагрузок во время занятий физическими упражнений. Способы 

регулирования массы тела. Вредные привычки, причины их возникновения и 

пагубное влияние на здоровье. Доврачебная помощь при травмах 

Пройдённый в предыдущих классах материал; Строевые приемы: повороты в 

движении; перестроение из одной колонны в 2, 4, 8 в движении; строевой 

шаг. Общеразвивающие упражнения (упражнения на месте и в движении, без 

предмета с предметами). Развитие координационных, силовых способностей 

и гибкости. 

Кувырки вперед и назад; сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на 

лопатках; стойка на руках с помощью; «мост» из положения, стоя; 

комбинации из ранее освоенных элементов (2 кувырка вперед, кувырок 

назад, перекат в стойку на лопатки, группировка, «мост» из положения стоя). 

Пройденный в предыдущих классах материал; толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом;  равновесие на нижней жерди; 

упор присев на одной ноге, махом соскок. 

По канату в 2 приема 



Прыжок боком (конь в ширину, высота 110см); прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду (конь в ширину, высота 110см). 

Комплексы ритмической гимнастки 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание, в висе лежа; подъем 

туловища из положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх 

из приседа; бег на месте в течение 10сек (количество шагов); задания из 

пройденного материала  
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Оказание первой медицинской помощи при травмах. Основы техники и 

тактики выученных видов легкой атлетики. Судейская практика. Физической 

совершенствование и формирование здорового образа жизни. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. 

Специальные упражнения: беговые, прыжковые, для метаний; многоскоки; 

упражнения с барьерами. 

Бег 30м, 60м ,100м; повторный  

бег 4х80м, 2х150м, 2х200м с заданной скоростью; эстафетный бег4х100м; 

спортивные игры. 

в длину с места с разбега; в высоту выученными способами; многоскоки. 

малого мяча на дальность (150г); гранаты 500г в горизонтальную цель и на 

дальность; броски и толкание набивного мяча, ядра 1-3кг. 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание, из виса лежа; подъем 

туловища из положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх 

из приседа; бег на месте в течение 10сек (количество шагов); задания из 

пройденного материала  
КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Оказание первой медицинской помощи при травмах и переутомлении. 

Особенности бега по различной местности (по жесткому грунту, по песку, в 

гору, с горы, преодоление препятствий: поваленные деревья, изгороди и др.). 

Техника безопасности 

Специальные упражнения; медленный бег 10-15мин; повторный бег 4х150м; 

4х200м; 2х300м (индивидуально в зависимости от поставленных целей и 

задач); Фартлек до 15мин; переменный бег до 15мин. 

Отработка старта по раздельным дорожкам, с общей линии (стартовый 

разгон). 

Бег по дистанции -  работа над экономичностью и равномерностью 

движений, выбор тактики преодоления различных дистанций 

(индивидуально). 

Прохождение поворотов – работать над техникой бега по виражу. 

Финиширование – работа над финишным броском. 

Работа над техникой преодоления препятствий в кроссе. 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ. БАСКЕТБОЛ 

Правила техники безопасности при занятиях. Правила и терминология игры. 

Развитие баскетбола в современной России. Организация технико-



тактических действий в процессе игры; особенности проведения и судейство 

соревнований; методика организации самостоятельных занятий; воспитания 

прыгучести; растяжка баскетболиста  

Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, ловкость. 

Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в нападении и защите, 

ведения, передачи, броски мяча в условиях защитных действий игроков; 

индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападения 

и защите. Чередование различных стоек, передвижений, остановок, 

поворотов, ведений, передач, бросков мяча сопряженных с выполнением 

индивидуальных, групповых и командных тактических действий игроков в 

нападении и защите; двухсторонняя учебная игра. 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание из виса; подъем туловища из 

положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа; приседания на 

одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх из приседа; бег на месте 

в течение 10сек (количество шагов); задания из пройденного материала  
ВОЛЕЙБОЛ 

Влияние игровых упражнений на развитие координационных, кондиционных 

способностей. Гигиенические требования. Самоконтроль и дозирование 

нагрузки при занятиях спортивными играми. Техника безопасности. 

Судейство, организация и проведение спортивных игр с учащимися младших 

классов. 

Специальные физические упражнения на скорость, выносливость, ловкость. 

Техника: передвижения, остановки, повороты, прием и передача мяча 

(верхняя и нижняя) (на месте индивидуально, в парах, после перемещения, в 

прыжке, после подачи, групповые упражнения с подачей через сетку), подача 

мяча (нижняя и верхняя) (имитация подачи и в стенку, на партнера, через 

сетку, из-за лицевой линии, с изменением направления полета мяча, на 

точность по зонам площадки), нападающий удар (варианты ударов через 

сетку, удары в прыжке с места по мячу, наброшенному партнером, удары 

через сетку собственным набрасыванием мячу, атакующие удары, варианты 

блокирования) 

Тактика: индивидуальные, групповые, и командные тактические действия в 

защите, нападении, учебная игра с соблюдением правил тактических и 

технических действий. 

Прыжки через скакалку за 30сек; подтягивание, в висе лежа; подъем 

туловища из положения, лежа; сгибание и разгибание рук, в упоре лежа от 

скамейки; приседания на одной ноге; прыжки в длину с места; прыжки вверх 

из приседа; бег на месте в течение 10сек (количество шагов); задания из 

пройденного материала  
ФУТБОЛ 

Теоретические сведения 

Развитие футбола в России и за рубежом. Физическая подготовка юного 

футболиста. Особенности подготовки девушек в футболе. Правила игры, 

судейство и арбитраж. 

Техника безопасности. 



Специальная физическая подготовка 

Встречные и круговые эстафеты с преодолением полосы препятствий, с 

переносом, расстановкой и сбором предметов, метанием в цель, бросками и 

ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях; ускорения и рывки 

с мячом; рывки к мячу с последующим ударом по воротам; прыжки с 

имитацией удара головой и ногой; прыжки с места и с разбега с ударами 

головой или ногой по мячах, подвешенных на разной высоте; спортивные 

игры: гандбол, баскетбол, волейбол, хоккей с мячом по упрощенным 

правилам с элементами футбола; удары по футбольному и набивному мячах 

на дальность; броски набивного мяча ногой на дальность за счет энергичного 

маха ногой вперед; борьба за мяч с помощью толчков; бег с максимальной 

скоростью после имитирования удара ногой или головой в прыжке, после 

преодоления препятствий (барьер, ров и т.п.); бег боком и спиной вперед 

наперегонки; быстрый переход от бега спиной вперед на обыкновенный и 

др.; ускорения и рывки с мячом на 30-60м; элементы техники с последующим 

рывком и ударом в цель. 

Технико-тактическая подготовка 

Передвижения: различные сочетания приемов передвижения с техникой 

владения мячом; удары по мячу ногой: совершенствование точности ударов, 

умение рассчитывать силу удара; головой: совершенствование техники 

ударов лбом; остановки мяча: совершенствование остановок мяча 

различными способами; ведение мяча: совершенствование ведения мяча 

различными способами; отвлекающим действия (финты): совершенствование 

финтов с учетом развития у учащихся двигательных качеств; отбора мяча: 

отбор мяча в подкате; вбрасывания мяча: совершенствование точности и 

дальности вбрасывания мяча; жонглирование мячом; элементы игры вратаря: 

совершенствование техники ловли и отражения, бросков руками и выбивания 

мяча ногами, умение определять направление возможного удара, игры на 

выходах, быстрой организации атаки, управление игрой партнеров по 

обороне.  

Индивидуальные действия в нападении и в защите: совершенствование 

способностей и умений действовать в нападении;  

групповые действия в нападении и в защите: совершенствование скорости 

организации атак;  

Командные действия в нападении и в защите: 

организация быстрого и постепенного нападения; 

совершенствования согласованности действий в обороне.  

 

 

 

 

 

 

 



 РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ ПРОХОЖДЕНИЯ 

ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

10-11 класс 
№ 

п/п 

Вид  

программного материала 

Типовое 

распределение 

количества часов 

Запланированное 

распределение 

количества часов 

1 Базовая часть 75 78 

1.1 Основы знаний о 

физической культуре 

В процессе 

 урока 

1.2 Спортивные игры: 

 волейбол 

 Футбол 

18 

18 

34 

15 

19 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 15 

1.4 Легкоатлетические 

упражнения 

21 24 

1.5 Кроссовая подготовка 18 5 

2 Вариативная часть  27 24 

2.1 Спортивные игры: 

Баскетбол 

Настольный теннис 

27 24 

18 

6 

 Итого  102 102 

 

Обоснование внесённых изменений 

Изменения количества часов обусловлены необходимостью учета 

индивидуальных способностей детей, местных особенностей работы и 

материально-технической базы школы. 
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