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Рабочая программа  по физической культуре составлена на основе государственного стандарта основного общего 

образования и является адаптированной к комплексной программе физического воспитания учащихся 1-11 классов - 

авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич,  издательство «Просвещения» - 2011г. 

Учебная программа для  10-11  классов рассчитана на 102 часов  из расчета 3 часа в неделю.  

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета  

«Физическая культура» 

10 -11 класс 

 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся 

должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека 

 цели и принципы современного олимпийского движения  

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека 

Характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и психического развития 

 особенности функционирования основных органов и структур организма 

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями 

 особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой 

Соблюдать правила: 

 личной гигиены и закаливания организма 

 профилактики травматизма 

 экипировки и использования спортивного инвентаря 

Проводить: 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью 

 приемы страховки и самостраховки 

 приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах 

 судейство по виду спорта 
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Определять: 

 уровни индивидуального физического развития 

 функциональное состояние организма и физическую работоспособность 

 дозировку физической нагрузки 

 

 

 

Демонстрировать 

 

Физические способности Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные 
Бег 30м. (с) 5.0 5.4 

Бег 100м. (с) 14.3 17.5 

Силовые 

Подтягивание из виса (кол-

во раз) 
10 - 

Подтягивание в висе лежа 

(кол-во раз) 
- 14 

Прыжок в длину с места (см) 215 170 

К выносливости 

Кроссовый бег на 3км. 

(мин.с) 
13.50 - 

Кроссовый бег на 2км. 

(мин.с) 
- 10.00 

 
 

 

 

 

Содержание тем учебного предмета. 
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Знания о физической культуре (в процессе уроков) 

 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся до-

стижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к 

природе (экологические требования). 

 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Характеризовать Олимпийские 

игры древности как явления культуры, раскрывать содержание и правила соревнований. Определять цель возрождения 



5 
 

олимпийских игр, объяснять смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского 

движения. Раскрывать причины возникновения олимпийского движения в дореволюционной России, характеризовать 

историческую роль А.Д. Бутовского в этом процессе. Объяснять и доказывать, чем знаменателен советский период 

развития олимпийского движения в России. Объяснять причины включения упражнений из базовых видов спорта в 

школьную программу по физической культуре. Определять основные направления развития физической культуры в 

обществе, раскрывать целевое направление каждого из них. Определять пеший туристский поход как форму активного 

отдыха, характеризовать основы его организации и проведения. Руководствоваться правилами  профилактики нарушения 

осанки, подбирать и выполнять упражнения   по профилактике ее нарушения и коррекцию. Обосновывать положительное 

влияние занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием основных 

физических качеств и основных систем организма. Регулировать физическую нагрузку и определять степень утомления по 

внешним признакам. Планировать самостоятельные занятия физической подготовкой, определять содержание и объем 

времени для каждой из частей занятий. Раскрывать понятие техники двигательного действия и использовать основные 

правила ее освоения в самостоятельных занятиях. Раскрывать понятие всестороннего и гармоничного физического 

развития, характеризовать его отличительные признаки у разных народов и в разные исторические времена 

Обосновывать целесообразность развития адаптивной физической культуры в обществе, раскрывать содержание и 

направленность занятий. Раскрывать понятие спортивной подготовки, характеризовать ее отличия от физической и техни-

ческой подготовки. Раскрывать понятие здорового образа жизни, выделять его основные компоненты и определять их 

взаимосвязь со здоровьем человека. Определять задачи и содержание профессионально-прикладной физической 

подготовки, раскрывать ее специфическую связь с трудовой деятельностью человека. Определять назначение физ-

культурно-оздоровительных занятий, их роль и значение в режиме Дня. Использовать правила подбора и составления 

комплексов физических упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий. Определять дозировку температурных 

режимов для закаливающих процедур, руководствоваться правилами безопасности при их проведении. Характеризовать 

качества личности и обосновывать возможность их воспитания в процессе занятий физической культурой. Отбирать 

основные средства коррекции осанки и телосложения, осуществлять их планирование в самостоятельных формах занятий. 

Характеризовать основные приемы массажа, организовывать и проводить самостоятельные сеансы. Характеризовать 

оздоровительную силу бани, руководствоваться правилами проведения банных процедур. Руководствоваться правилами 

оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности  
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Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической 

культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкульт-пауз 

(подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. 

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы 

выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Готовить места занятий в условиях 

помещения и на открытом воздухе, подбирать одежду и обувь в соответствии с погодными условиями. Выявлять факторы 

нарушения техники безопасности при занятиях физической культурой и своевременно их устранять. Отбирать состав 

упражнений для физкультурно-оздоровительных занятий, определять последовательность их выполнения и дозировку. 

Составлять планы самостоятельных занятий физической подготовкой, отбирать физические упражнения и определять их 

дозировку в соответствии с развиваемым физическим качеством, индивидуальными особенностями развития организма и 

уровнем его тренированности. Классифицировать физические упражнения по функциональной направленности, 

использовать их в самостоятельных занятиях физической и спортивной подготовкой. Проводить занятия оздоровительной 

ходьбой и оздоровительным бегом, подбирать режимы нагрузок оздоровительной направленности. Выявлять особенности в 

приросте показателей физического развития в течение учебного года, сравнивать их с возрастными стандартами. 

Характеризовать величину нагрузки по показателю частоты сердечных сокращений, регистрировать (измерять) ее разными 

способами. Тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями физического развития, 

определять приросты этих показателей по учебным четвертям и соотносить их с содержанием и направленностью занятий 

физической культурой. Оформлять дневник самонаблюдения по основным разделам физкультурно-оздоровительной 

деятельности. Анализировать технику движений и предупреждать появление ошибок в процессе ее освоения. Измерять 

резервные возможности организма и оценивать результаты измерений.  

 

Физическое совершенствование  
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Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной 

недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Самостоятельно осваивать уп-

ражнения с различной оздоровительной направленностью и составлять из них соответствующие комплексы, подбирать 

дозировку упражнений в соответствии с индивидуальными особенностями развития и функционального состояния. 

Выполнять упражнения и комплексы с различной оздоровительной направленностью, включая их в занятия физической 

культурой, осуществлять контроль за физической нагрузкой во время этих занятий. С учетом имеющихся индивидуальных 

нарушений в показателях здоровья выполнять упражнения и комплексы лечебной физической культуры, включая их в 

занятия физической культурой, осуществлять контроль за физической нагрузкой во время этих занятий. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

 

Гимнастика с основами акробатик(36ч). Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на 

разновысоких брусьях (девочки). 

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Знать и различать строевые 

команды, четко выполнять строевые приемы. Описывать технику акробатических упражнений и составлять акробатические 

комбинации из числа разученных упражнений. Осваивать технику акробатических упражнений, предупреждая появление 

ошибок и соблюдая правила техники безопасности; в случае появления ошибок уметь их исправлять. Оказывать помощь 

сверстникам при освоении ими новых акробатических упражнений, уметь анализировать их технику выполнения 

упражнений, выявлять ошибки и активно помогать их исправлению. Самостоятельно осваивать упражнения ритмической 

гимнастики, составлять из них комбинации и выполнять их под музыкальное сопровождение. Использовать (планировать) 

упражнения ритмической гимнастики в различных формах занятий физической культурой. Описывать технику опорных 

прыжков и осваивать ее, избегая появления ошибок, соблюдая правила безопасности, и демонстрировать вариативное 
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выполнение упражнений. Анализировать технику опорных прыжков своих сверстников, выявлять типовые ошибки и 

активно помогать их исправлению. Описывать технику упражнений на гимнастическом бревне и составлять 

гимнастические комбинации из числа разученных упражнений. Осваивать технику гимнастических упражнений на бревне, 

предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Описывать технику упражнений на гимнастической 

перекладине и составлять гимнастические комбинации из числа разученных упражнений. Осваивать технику гимнасти-

ческих упражнений на перекладине, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Описывать 

технику упражнений на гимнастических брусьях, составлять гимнастические комбинации из числа разученных упраж-

нений. Осваивать технику гимнастических упражнений на брусьях, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила 

безопасности. 

 

Легкая атлетика(42ч). 

Беговые упражнения.  Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.  

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Описывать технику выполнения 

беговых упражнений, осваивать ее самостоятельно, выявлять и устранять характерные ошибки в процессе освоения. 

Демонстрировать вариативное выполнение беговых упражнений. Применять беговые упражнения для развития физических 

качеств, выбирать индивидуальный режим физической нагрузки, контролировать ее по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдать правила 

безопасности. Включать беговые упражнения в различные формы занятий физической культурой. Описывать технику 

выполнения прыжковых упражнений, осваивать ее самостоятельно с предупреждением, выявлением и исправлением 

типичных ошибок. Демонстрировать вариативное выполнение прыжковых упражнений. Применять прыжковые упраж-

нения для развития физических качеств, контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. 

Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдать правила 

безопасности. Включать беговые упражнения в различные формы занятий физической культурой. Описывать технику 

метания малого мяча разными способами, осваивать ее самостоятельно с предупреждением, выявлением и устранением 

типичных ошибок. Применять упражнения в метании малого мяча для развития физических качеств, контролировать 

физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 

освоения упражнений в метании малого мяча, соблюдать правила безопасности. 

 

Лыжные гонки(36ч). 
Передвижения на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения.  
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Региональный компонент – основы лыжных ходов, история лыжных гонок., соревнования, проведение соревнований, 

преодоление препятствий, Совершенствование лыжных ходов.  

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Описывать технику передвижения 

на лыжах, осваивать ее самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Моделировать способы передвижения на 

лыжах в зависимости от особенностей лыжной трассы, применять передвижение на лыжах для развития физических ка-

честв, контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Взаимодействовать со сверстниками в 

процессе совместного освоения техники передвижения на лыжах; соблюдать правила безопасности. Применять правила 

подбора одежды для занятий лыжной подготовкой, использовать передвижение на лыжах в организации активного отдыха 

 

Спортивные игры(72ч). 

 Баскетбол. Игра по правилам.  

Волейбол. Игра по правилам.  

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Организовывать совместные за-

нятия баскетболом со сверстниками, осуществлять судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, 

осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со сверстниками в процессе 

совместного освоения техники игровых действий и приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику 

игровых действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой 

деятельности. Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Определять 

степень утомления организма во время игровой деятельности, использовать игровые действия баскетбола для развития 

физических качеств. Применять правила подбора одежды для занятий на открытом воздухе, использовать игру в баскетбол 

в организации активного отдыха. Организовывать совместные занятия волейболом со сверстниками, осуществлять 

судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявляя и устраняя 

типичные ошибки. Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и 

приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых действий и приемов, варьировать ее в 

зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполнять правила игры, ува-

жительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Применять правила подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, использовать игру в волейбол в организации активного отдыха. Организовывать совместные занятия 

футболом со сверстниками, осуществлять судейство игры. Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их 

самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействовать со сверстниками в процессе совместного 

освоения техники игровых действий и приемов, соблюдать правила безопасности. Моделировать технику игровых 
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действий и приемов, варьировать ее в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 

Выполнять правила игры, уважительно относиться к сопернику и управлять своими эмоциями. Применять правила подбора 

одежды для занятий на открытом воздухе, использовать игру в футбол в организации активного отдыха 

 

Единоборство – 9ч  

Прикладно-ориентированная подготовка.  

Прикладно-ориентированные упражнения.  

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Организовывать и проводить 

самостоятельные занятий прикладной физической подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий 

физической культурой. Владеть вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивать их технику в зависи-

мости от возникающих задач и изменяющихся условий. Применять прикладные упражнения для развития физических 

качеств, контролировать физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Преодолевать трудности и проявлять 

волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений 

 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.  

Характеристика основных видов деятельности ученика (на уровне учебных действий):  Организовывать и проводить 

самостоятельные занятий физической подготовкой, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической 

культурой. Выполнять нормативы физической подготовки. Организовывать и проводить самостоятельные занятия гимнас-

тикой с основами акробатики, составлять их содержание и  планировать в системе занятий физической культурой. 

Выполнять   нормативы   физической подготовки по гимнастике с основами акробатики. Организовывать и проводить 

самостоятельные   занятия   легкой атлетикой, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической 

культурой. Выполнять нормативы физической подготовки по легкой атлетике. Организовывать и проводить 

самостоятельные занятий лыжными гонками, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической 

культурой. Выполнять нормативы физической подготовки по лыжным гонкам. Организовывать и проводить 

самостоятельные занятия баскетболом, составлять их содержание и планировать в системе занятий физической культурой. 

Выполнять нормативы физической подготовки по баскетболу.  

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

Основы знаний о физической культуре, умения навыки 
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Социокультурные основы 
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации 

индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование 

здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели 

и задачи, основы содержания и формы организации. 

 

Психолого-педагогические основы 
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во 

время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и 

характеристика его основных типов. Способы составления комплексов физических упражнений из современных систем 

физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности 

самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

 

Медико-биологические основы 
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы. Организации 

двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий. В зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные 

мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой 

и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

 

Приёмы саморегуляции 
10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги. 

 

Баскетбол и волейбол 
10-11 классы. Терминология баскетбола и волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника 
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безопасности при занятиях баскетболом и волейбола. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка 

нагрузки при занятиях баскетболом и волейболом. 

 

Гимнастика с элементами акробатики 
10 – 11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических 

упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими 

упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. 

 

Лёгкая атлетика 
10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных 

качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. 

Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой 

 

Лыжная подготовка 
10 – 11 классы. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. 

Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на 

занятиях лыжной подготовки. 

 

Элементы единоборств.  Основы самообороны. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по предмету физкультура. 
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№ п/п 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

11 класс 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

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

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

3 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

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

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

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

7 Прыжки  в длину с места 230 220 200 185 170 155 

8 Подтягивание на высокой перекладине 14 11 8       

9 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны  вперед из положения сидя 15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа 55 49 45 42 36 30 

12 Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 

13 Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

14 Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

15 Бег на лыжах 5 км, мин 25,00 26,00 28,00 Без учета времени 

16 Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени  _ _  _  

17 Прыжок на скакалке, 30 сек, раз 70 65 55 80 75 65 
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№ п/п 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

10 класс 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

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

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

3 Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек 3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

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

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

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

7 Прыжки  в длину с места 220 210 190 185 170 160 

8 Подтягивание на высокой перекладине 12 10 7       

9 Сгибание и разгибание рук в упоре 32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны  вперед из положения сидя 14 12 7 22 18 13 

11 Подъем туловища за 1 мин. из положения 

лежа 

52 47 42 40 35 30 

12 Бег на лыжах 1 км, мин 4,40 5,00 5,3 6,00 6,3 7,1 

13 Бег на лыжах 2 км, мин 10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

14 Бег на лыжах 3 км, мин 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

15 Бег на лыжах 5 км, мин 26,00 27,00 29,00 Без учета времени 

16 Бег на лыжах 10 км, мин Без учета времени  _ _   _ 

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

 

 

 



15 
 

Календарно – тематический  план 

 распределение учебного времени на различные виды  

программного материала для учащихся 10-11 классов 

(сетка часов при трёхразовых занятиях в неделю) 

 

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

п/п 

 

материала 

 

Класс 

 

 

 

 

10 11 10,11 

1 Базовая часть 87 87 87 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 21 21 21 

1.3 
Гимнастика с элементами 

акробатики 18 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 18 

1.6 Элементы единоборств 9 9 9 

1.7 Вариативная  часть 15 15 15 

1.8 Подвижные, народные и  спортивные игры. 

Соревнования, спортивные праздники и 

другие формы физического воспитания. 

 

 

 

 

   

 Итого часов в год: 102 102 102 

 

 


