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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 
Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана в соответствии с Федеральным компонентом государственного образовательного 

стандарта среднего (полного) общего образования на основе “Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11классов.” В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: 
Просвещение, 2010г. 

Программа соответствует учебнику Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич.- М.:  Просвещение, 
2011. 

Приказ Минобрнауки России от 30 августа 2010 г. «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для 
образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской 
Федерации от 9 марта 2004 г. N 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений 
Российской Федерации, реализующих программы общего образования»... «Третий час учебного предмета «Физическая культура»  использовать на увеличение 
двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.» 
 Изменения которые вносятся в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего 
(полного) общего образования, утвержденный приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального 
компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» утверждены приказом 
Минобрнауки России от 3 июня 2008 г. № 164 
 Программа реализуется на базовом образовательном уровне  и предусматривает изучение физической культуры в количестве 102 учебных часов (3 часа в 
неделю). 

 
СРЕДНЕЕ ОБЩЕЕ ОБРАЗОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

Базовый уровень 
 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего образования направлено на достижение следующих целей: 
•  развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
•  воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 
•  овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
•  освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентации; 
•  приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных 
формах занятий физическими упражнениями. 
Для слепых и слабовидящих учащихся:  
• формирование приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых действий;   
• формирование представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 
Для обучающихся ОДА:  
• владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья,  поддерживания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 
связанных с учебной и производственной деятельностью, с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений у обучающихся с нарушением опорно-
двигательного аппарата;  
• владение доступными физическими упражнениями разной функциональной    направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности     
с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;   



• владение доступными техническими приемами и двигательными действиями      базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности;           
• умение ориентироваться с помощью сохранных анализаторов и безопасно передвигаться в пространстве с использованием при самостоятельном передвижении        
ортопедических приспособлений.  
 
 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЙ МИНИМУМ СОДЕРЖАНИЯ ОСНОВНЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ПРОГРАММ 
 

Физическая культура и основы здорового образа жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья1. 
1 Курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню подготовки выпускников. 
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 
сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность1 

Оздоровительные системы физического воспитания. 
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью. 
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение 
мышц. 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на 
основные мышечные группы.  

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-
оздоровительным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений 
адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег. 

 
Спортивно-оздоровительная деятельность 

совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на 
короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и 
командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах 
спорта. 

Прикладная физическая подготовка 
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.1 

 
 



С учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий региона. 
 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 
 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен 
знать/понимать 
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
•   способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
•   правила и способы планирования индивидуальных занятий различной направленности; 

 нормативные требования Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 
уметь 
•  выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 
гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
•  выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
•  преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 
•  выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 
•  осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне». 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 
•   повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

Формы организации образовательного процесса 
 

1. Уроки физической культуры; 
2. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня; 
3. Спортивные соревнования и праздники; 
4. Занятия в спортивных секциях и кружках; 
5. Самостоятельные занятия физической культурой(домашнее задание). 

 
Цели и задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов.  

 
Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В 
рамках реализации этой общей цели программа для учащихся средней (полной) школы ориентируется на решение следующих задач: 

 содействие  гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям 
внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

 обучение основам базовых видов двигательных действий; 
 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, 

согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений)  и кондиционных (скоростно-силовых, 
скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей; 

 развитие волевых и нравственных качеств; 



 выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля; 
 углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, 

оказание первой помощи при травмах; 
 воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время; 
 выработку организаторских навыков проведения занятий  в качестве командира отделения; 
 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей; 
 воспитание инициативности, самостоятельности,  взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности; 

содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции. 
 
Уровень развития физической культуры учащихся 
 

Знать: 
•  основы истории развития физической культуры в России ; 
•  особенности развития избранного вида спорта; 
•  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств; 
• физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления 

здоровья; 
•  формирование индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 
•  индивидуальные способы контроля; 
•  способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы 

создания простейших спортивных сооружений и площадок; 
•  правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями. 

 нормативные требования V ступени Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Уметь: 

•  технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в организации собственного досуга; 
•  проводить самостоятельные занятия для коррекции осанки и телосложения; 
•  разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной 

работоспособности; 
•  контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений; 
•  управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения; 
•  соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных 

случаях; 
 выполнять нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни  для: 
 проведения самостоятельных занятий по коррекции осанки и  телосложения, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 
 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг; 
  включение занятий физической культурой в самостоятельную подготовку  к сдаче норм Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО. 

 
 



БАЗОВАЯ ЧАСТЬ СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
 

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

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и 
умений, развития двигательных способностей. Основы   знаний   о   физической   культуре, умения   и   навыки. 
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 
деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование 
здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите 
Отечества. Подготовка к сдаче нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Современное 
олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные 
системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время 
занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических 
упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. 
Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основные техник]-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта. 
Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, 

плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения 
индивидуальных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, 
плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях., к сдаче норм ГТО. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных 
функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. 

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 
особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные 
мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе 
здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка 
данных процедур указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и 
психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее. 
Спортивные игры 

В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр*, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники 
перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических 
взаимодействий в нападении и защите (табл. 2).  



Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных 
способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом 
и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший удельный вес 
приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники 
владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями. 
В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения 
основными игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще 
применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 
совершенствование основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 
способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в 
нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение 
 
Гимнастика с элементами акробатики 

В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, 
акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые гимнастические упражнения (табл. 3). 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, 
скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных движений и 
положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости 
различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, 
влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. 

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек 
содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения функции материнства. 
Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большие возможности гимнастических упражнений не только для развития физических способностей, 
но и для воспитания волевых качеств (особенно в упражнениях на снарядах), формирования красивой осанки, фигуры, походки, движений. В этих целях он сообщает 
необходимые сведения о влиянии гимнастических упражнений и об особенностях методики самостоятельных занятий. Подготовка и выполнение  нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) V и VI ступеней. 
 
Легкая атлетика 

В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний (табл. 4). 
Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, 
ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент 
упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в 
значительной мере приобретают черты тренировки. 



По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и 
метаниях. С юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и 
обеспечении техники безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания копья, диска, молота, толкания 
ядра. 
Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на 
местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий.  К тому же  занятия  на  открытом  воздухе обеспечивают    выраженный    
оздоровительный    эффект,    способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и 
самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия 
для воспитания нравственных и волевых качеств. 
На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и 
метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами 
следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии. Подготовка и выполнение  нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) V и VI ступеней. 
Лыжная подготовка 

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно 
строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и 
переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования (таб 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять мало интенсивными упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на 
лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, отработку элементов техники лыжных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию 
движений и правильность их выполнения. 

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко 
увеличивать скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки дистанции, где необходимо повысить 
скорость. 
Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их организма. 
Подготовка и выполнение  нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) V и VI ступеней. 

 
Плавание  
Техника спортивных видов плавания. техника плавания на груди, спине, боку с грузом в руке. Нормативные требования Всероссийским физкультурно-спортивным 
комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО) V и VI ступеней. 
 
Национальные виды спорта 
Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. 
 

 
 
 
 



Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 
 
10 класс 
 

№ Название темы 
Количество  

часов 
1 История и современное развитие физической культуры 

 
Изучается в ходе 

урока 
2 Современное представление о физической культуре (основные 

понятия) 
 

Изучается в ходе 
урока 

3 Физическая культура человека 
 

Изучается в ходе 
урока 

4 Организация и проведение самостоятельных занятий физической 
культурой 
 

Изучается в ходе 
урока 

5 Оценка эффективности занятий физической культурой  
 

Изучается в ходе 
урока 

6 Физкультурно-оздоровительная деятельность 
 

1 ч  

7 Спортивно-оздоровительная деятельность: 
Легкая атлетика.  
Футбол.  
Баскетбол.   
Гимнастика с основами  акробатики. 
Единоборства.     
Лыжная подготовка. 
 Волейбол.  
Плавание.   

101 ч  
32 ч  
6 ч 

 
10 ч  

 
16 ч 

 
6 ч  

20 ч 
10 ч  
1ч  

8 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 
 

Изучается в ходе 
урока 

 Итого  102 ч  



 
11 класс 
 

№ Название темы 
Количество  

часов 
1 История и современное развитие физической культуры 

 
Изучается в ходе 

урока 
2 Современное представление о физической культуре (основные 

понятия) 
 

Изучается в ходе 
урока 

3 Физическая культура человека 
 

Изучается в ходе 
урока 

4 Организация и проведение самостоятельных занятий физической 
культурой 
 

Изучается в ходе 
урока 

5 Оценка эффективности занятий физической культурой  
 

Изучается в ходе 
урока 

6 Физкультурно-оздоровительная деятельность 
 

1 ч  

7 Спортивно-оздоровительная деятельность: 
Легкая атлетика.  
Футбол.  
Баскетбол.   
Гимнастика с основами  акробатики. 
Единоборства.     
Лыжная подготовка. 
 Волейбол.  
Плавание.   

101 ч  
32 ч  
6 ч 

 
10 ч  

 
16 ч 

 
6 ч  

20 ч 
10 ч  
1ч  

8 Прикладно-ориентированная физкультурная деятельность 
 

Изучается в ходе 
урока 

 Итого  102 ч  
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