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Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» предметной 

области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» 

разработана для обучения учащихся 10-11 классов МАОУ «Лицей народной дипломатии» 

г. Сыктывкара в соответствии с Федеральным государственным образовательным 

стандартом (далее ФГОС СОО) среднего общего образования, с учетом основных 

направлений программ, включенных в структуру в ООП СОО лицея; с учетом Примерной 

программы по физической культуре, в соответствии с Положением о рабочей программе 

учебного предмета, утвержденным приказом МАОУ «Лицей народной дипломатии» г. 

Сыктывкара № 88-ОД от 31 августа 2020г. 

При реализации общеобразовательной программы используются различные 

образовательные технологии, в том числе дистанционные образовательные технологии, 

электронное обучение. 

В соответствии с ФГОС СОО изучение учебного предмета "Физическая культура" 

обеспечивает: 

сформированность навыков здорового, безопасного образа жизни, понимание 

рисков и угроз современного мира; 

знание правил и владение навыками поведения в опасных и чрезвычайных ситуациях 

природного, социального и техногенного характера; 

умение действовать индивидуально и в группе в опасных и чрезвычайных 

ситуациях. 

Общей целью образования в области физической культуры является формирование 

у обучающихся 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. 

Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание 

организма; оптимальное развитие физических качеств и двигательных 

способностей; повышение функциональных возможностей организма, 

формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений 

саморегуляции средствами физической культуры; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных 

двигательных навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний 

научно-практического характера по физической культуре; 

 содействие развитию психомоторных функций; формирование 

морально – волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе 

национальных ценностей, а также на диалоге культур; 

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, 

эстетического и физического развития личности обучающегося; 

 повышение уровня физической подготовленности обучающихся, 

позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно – 

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (далее ВФСК «ГТО»); 



 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к предмету «Физическая культура». 

На протяжении всей образовательной деятельности лицей арендует спортивные залы, 

плавательный бассейн, лыжную базу для проведения уроков физической культуры, в связи 

с отсутствием спортивного зала. Тематическое планирование изучения физической 

культуры запланировано по модулям: 

Блоки Модули Разделы 

Обязательная часть 

Модуль 1. Спортивные игры 

Волейбол 

Баскетбол 

Модуль 2. Лёгкая атлетика 

 

Лёгкая атлетика 

Гимнастика 

Часть по выбору 

участников 

образовательных 

отношений 

Модуль 3. Лыжная подготовка Лыжная подготовка 

Модуль 4. Плавание 

 
Плавание 

Учебным планом Основной образовательной программой среднего общего образования 

определено следующее распределение часов по годам обучения: 

Класс Количество часов в неделю 

 

Общее количество часов в год 

10 класс 2 68 

11 класс 2 68 

Всего  136 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
Личностные результаты освоения программы отражают: 

1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, 

чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, 

флаг, гимн); 

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского 

общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии 

экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, 

расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 

первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия 

в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

Метапредметные результаты освоения программы отражают: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и 

реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать 



конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных 

методов познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных 

типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, 

правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура » на уровне 

среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания 

на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

 знать способы контроля и  оценки  физического  развития  и  

физической подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими  упражнениями  общей,  профессионально-прикладной  и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

 характеризовать  индивидуальные  особенности  физического  и 

психического развития; 

 характеризовать  основные  формы  организации  занятий  физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

 составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные  

комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

 выполнять  комплексы  упражнений  традиционных  и  современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

 выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  базовых  

видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 практически использовать приемы защиты и выполнять ответные 

действия в ситуациях самообороны;  

 составлять  и  проводить  комплексы  физических  упражнений  

различной направленности; 

 определять  уровни  индивидуального  физического  развития  и  

развития физических качеств;  

 проводить  мероприятия по  профилактике  травматизма во  время  

занятий физическими упражнениями; 



 владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний  Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

 самостоятельно  организовывать  и  осуществлять  физкультурную 

деятельность  для  проведения  индивидуального,  коллективного  и  семейного 

досуга; 

 выполнять  требования  физической  и  спортивной  подготовки, 

определяемые  вступительными  экзаменами  в  профильные  учреждения 

профессионального образования; 

 проводить  мероприятия  по  коррекции  индивидуальных  показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам мониторинга; 

 выполнять  технические  приёмы  и  тактические  действия  

национальных видов спорта; 

 выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки; 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической 

подготовки. 

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ 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. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и 

повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и 

физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, 

банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и 

оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 

правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, 

судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области 

физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 



 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и 

поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования 

жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков 

и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: 

акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег 

на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с 

разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические 

приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.  

Спортивные единоборства: технико-тактические действия 

самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 

прикладное плавание. 
 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

10 – 11 класс (юноши) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Содержание учебного материала 
Требования к уровню общеобразовательной 

подготовки обучающихся 

Теоретические сведения 

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. 

владеет: правилами оказания первой 

медицинской помощи при различных 

травмах; знаниями судейской практики 

выполняет: технику выученных видов 

легкой атлетики 

Специальная физическая подготовка: 

Специальные упражнения: беговые, 

прыжковые, для метаний; многоскоки; 

упражнения с барьерами. 

выполняет: специальные упражнения: 

беговые, прыжковые, с барьерами, для 

метаний; многоскоки. 

Бег 

Бег 30м, 60м ,100м; повторный  

бег 4х80м, 2х150м, 2х200м с заданной 

скоростью; эстафетный бег4х100м; 

спортивные игры. 

выполняет: бег на заданных отрезках; 

эстафетный бег; бег с преодолением 

препятствий (с барьерами); эстафетный бег 



играет: спортивные игры для развития 

скоростной выносливости. 

Прыжки  

в длину с места с разбега; в высоту 

выученными способами; многоскоки. 

выполняет: прыжки: в длину с места; с 

разбега; в высоту; многоскоки. 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

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. 

владеет: правилами оказания первой 

медицинской помощи при травмах и 

переутомлении; особенностями бега 

на различной местности; 

выполняет: технику безопасности. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения: медленный бег 10-

15мин; повторный бег 4х150м; 4х200м; 2х300м 

(индивидуально в зависимости от поставленных 

целей и задач) 

выполняет специальные 

упражнения; равномерный 

медленный бег до 20мин; повторный 

бег на заданных отрезках; Фартлек до 

15мин; переменный бег до 15мин; 

контрольный тест бег – 3000м;  

сдает: нормы «ГТО». 

Технико-тактическая подготовка 

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. 

выполняет: технику и тактику бега 

на средние и длинные дистанции; 

выученные приемы. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Правила технике безопасности на уроках 

гимнастики. Самоконтроль, самостраховка, 

страховка. Акробатика: кувырок вперед и назад. 

Длинный кувырок прыжком с места. Развитие 

гибкости. Мост. Стойка на лопатках. Из упора 

присев силой стойка на голове и руках. Стойка на 

руках. 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). 

выполняет: акробатические 

упражнения и комбинации, 

комплексы упражнений на развитие 

двигательных качеств (сила, 

гибкость, выносливость). 

 

Лыжная подготовка 



Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на занятиях. 

владеет: техникой передвижения на 

лыжах 

выполняет: технику безопасности. 

Специальная физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

выполняет специальные 

упражнения, попеременный 

двухшажный ход, скользящий 

шаг, обучение спускам и 

подъемам, коньковый ход, 

торможение. 
 

Технико-тактическая подготовка 

Непрерывное передвижение до 3 км  

 

Плавание 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на занятиях. 

Освоения техники плавания.  

 

выполняет: технику безопасности. 

Специальная физическая подготовка 

Выполнение плавательных упражнений. 

Совершенствование координационных 

способностей. Упражнения по совершенствованию 

техники движений рук, ног, туловища, плавание в 

полной координации. Координационные 

упражнения на суше. 

выполняет специальные упражнения 

для развития выносливости, плавание 

с калабашкой, лопатами. 
Специальные дыхательные 

упражнения. Упражнения по 

совершенствованию техники 

движений рук, ног, туловища, 

плавание в полной координации. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Плавание на различные дистанции: 25-50 м по 2-6 

раз, 100-150м по 3-4 раза, до 400 м. 

Старты. Повороты. Ныряние. 

 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала 
Требования к уровню общеобразовательной 

подготовки обучающихся 

Теоретические сведения 

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 

владеет: правилами игры; знаниями о 

развитии баскетбола в современной России; 

организацией вариантов технико-тактических 

действий в процессе игры; особенностями 

проведения и судейство соревнований; 

методику самостоятельных занятий. 



занятий; воспитания прыгучести; растяжка 

баскетболиста  

выполняет: технику безопасности, 

терминологией игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость. 

выполняет: ускорение 5, 10, 15, 20м из 

разных стартовых положений различными 

способами в соперничестве с партнерами и с 

ведением мяча; "челночный" бег 4х10м; бег 

серийными прыжки и с доставанием высоко 

подвешенных предметов и с прыжком в 

глубину. 

Технико-тактическая подготовка 

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. 

выполняет: чередование различных стоек, 

передвижений, остановок, поворотов в 

нападении и защите; чередование различных 

способов ловли, передач и ведений мяча; 

серийные броски с различных точек средней 

и дальней дистанции при активном 

сопротивлении защитника, после выполнения 

технических приемов нападения, финтов и с 

сопротивлением защитника; отбивание мяча; 

накрытия броска и организация борьбы за мяч 

отскочивший от щита; добрасывая мяч; 

штрафной бросок и действия игроков при его 

выполнении; выход и противодействия 

выхода на свободное место для 

взаимодействий между игроками; 

взаимодействия и противодействия заслонам; 

организацией и проведением спортивных игр 

с учащимися младших классов; судейством. 

играет: двухстороннюю игру с соблюдение 

правил, тактических и технических действий 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала 

Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

10 бросков изученным способом (2х5) с дистанции 4,5м на 

равном расстоянии между пятью точками (количество 

попаданий): 

 

6-5 

 

4 

 

3 

10 штрафных бросков на точность (количество попаданий): 

юноши 

 

6-5 

 

4 

 

3 

ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

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. 

владеет: званиями о влиянии игровых 

упражнений на развитие 

координационных, кондиционных 

способностей, гигиеническими 

требованиями 



выполняет: технику безопасности, 

самоконтроль, правила проведения 

соревнований. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость. 

выполняет: «челночный бег» 3х10бег 

с ускорением, прыжки со скакалкой, 

подтягивание, сгибание и разгибание 

рук, в упоре лежа, наклон туловища, 

вперед сидя, поднимание туловища из 

положения, лежа на спине 

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. 

выполняет: технико-тактические 

действия 

играет: учебная двухсторонняя игра 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных достижений 

учащихся 

«5» «4» «3» 

10 верхних (юноши) прямых подач на попадание в 

указанную преподавателем зону: юноши  

 

9 - 8 

 

7 

 

6 

8 передач на точность через сетку из зон 2, 3, 4  

(в указанную зону): юноши 

 

7-6 

 

5 

 

3 

10 – 11 класс (девушки) 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

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. 

Обучающийся: 

владеет: правилами оказания первой 

медицинской помощи при различных 

травмах; знаниями судейской практики 

выполняет: технику выученных видов 

легкой атлетики; 

Специальная физическая подготовка: 



Специальные упражнения: беговые, 

прыжковые, для метаний; многоскоки; 

упражнения с барьерами. 

выполняет: специальные упражнения: 

беговые, прыжковые, с барьерами, для 

метаний; многоскоки. 

Бег 

Бег 30м, 60м ,100м; повторный бег 4х80м, 

2х150м, 2х200м с заданной скоростью; 

эстафетный бег4х100м; спортивные игры. 

выполняет: бег на заданных отрезках; 

эстафетный бег; бег с преодолением 

препятствий (с барьерами); эстафетный 

бег; 

играет: спортивные игры для развития 

скоростной выносливости. 

Прыжки  

в длину с места с разбега; в высоту 

выученными способами; многоскоки. 

выполняет: прыжки: в длину с места; с 

разбега; в высоту; многоскоки. 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

учащихся 

Теоретические сведения 

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 

владеет: правилами оказания 

первой медицинской помощи при 

травмах и переутомлении; 

особенностями бега по различной 

местности; 

выполняет: ТБ 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения; медленный бег 10-15мин; 

повторный бег 4х150м; 4х200м; 2х300м 

(индивидуально в зависимости от поставленных целей 

и задач) 

выполняет: специальные 

упражнения; равномерный 

медленный бег до 20мин; 

повторный бег на заданных 

отрезках; фартлек до 15мин; 

переменный бег до 15мин; 

контрольный тест бег - 2000м; 

сдает: нормы ГТО. 

Технико-тактическая подготовка 

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. 

выполняет: технику и тактику 

бега на средние и длинные 

дистанции; выученные приемы. 

Гимнастика с элементами акробатики 

Правила технике безопасности на уроках гимнастики. 

Самоконтроль, самостраховка, страховка. Акробатика: 

кувырок вперед и назад. Длинный кувырок прыжком с 

места. Развитие гибкости. Мост. Стойка на лопатках. Из 

упора присев силой стойка на голове и руках. Стойка на 

руках. Комбинации из ранее освоенных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок 

вперед; длинный кувырок вперед, стойка на голове и 

выполняет: акробатические 

упражнения и комбинации, 

комплексы упражнений на 

развитие двигательных качеств 

(сила, гибкость, выносливость). 



руках, кувырок вперед стока на руках, кувырок назад, 

поворотом боком). 

 

Лыжная подготовка 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на занятиях. 

владеет: техникой передвижения на 

лыжах 

выполняет: технику безопасности. 

Специальная физическая подготовка 

Общая физическая подготовка 

выполняет специальные 

упражнения, попеременный 

двухшажный ход, скользящий 

шаг, обучение спускам и 

подъемам, коньковый ход, 

торможение. 
 

Технико-тактическая подготовка 

Непрерывное передвижение до 3 км  

 

Плавание 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности на занятиях. 

Освоения техники плавания.  

 

выполняет: технику безопасности. 

Специальная физическая подготовка 

Выполнение плавательных упражнений. 

Совершенствование координационных 

способностей. Упражнения по совершенствованию 

техники движений рук, ног, туловища, плавание в 

полной координации. Координационные 

упражнения на суше. 

выполняет специальные упражнения 

для развития выносливости, плавание 

с калабашкой, лопатами. 

Специальные дыхательные 

упражнения. Упражнения по 

совершенствованию техники 

движений рук, ног, туловища, 

плавание в полной координации. 

 

Технико-тактическая подготовка 

Плавание на различные дистанции: 25-50 м по 2-6 

раз, 100-150м по 3-4 раза, до 400 м. 

Старты. Повороты. Ныряние. 

 

 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при занятиях. 

Правила и терминология игры. Развитие 

владеет: правилами игры; знаниями 

о развитии баскетбола в современной 



баскетбола в современной России. Организация 

технико-тактических действий в процессе игры; 

особенности проведения и судейство 

соревнований; методика организации 

самостоятельных занятий; воспитания прыгучести; 

растяжка баскетболиста  

России; организацией вариантов 

технико-тактических действий в 

процессе игры; особенностями 

проведения и судейство 

соревнований; методику 

самостоятельных занятий. 

выполняет: технику безопасности, 

терминологией игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на скорость, 

выносливость, ловкость. 

выполняет: ускорение 5, 10, 15, 20м 

из разных стартовых положений 

различными способами в 

соперничестве с партнерами и с 

ведением мяча; "челночный" бег 

4х10м; бег серийными прыжки и с 

доставанием высоко подвешенных 

предметов и с прыжком в глубину. 

Технико-тактическая подготовка 

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. 

выполняет: чередование различных 

стоек, передвижений, остановок, 

поворотов в нападении и защите; 

чередование различных способов 

ловли, передач и ведений мяча; 

серийные броски с различных точек 

средней и дальней дистанции при 

активном сопротивлении защитника, 

после выполнения технических 

приемов нападения, финтов и с 

сопротивлением защитника; 

отбивание мяча; накрытия броска и 

организация борьбы за мяч, 

отскочивший от щита; добрасывая 

мяч; штрафной бросок и действия 

игроков при его выполнении; выход и 

противодействия выхода на 

свободное место для взаимодействий 

между игроками; взаимодействия и 

противодействия заслонам; 

организацией и проведением 

спортивных игр с учащимися 

младших классов; судейством. 

играет: двухстороннюю игру с 

соблюдение правил, тактических и 

технических действий 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

10 бросков изученным способом (2х5) с дистанции 4,5м на 

равном расстоянии между 5 точками (кол-во попаданий): 

девушки 

6-5 4 3 

10 штрафных бросков на точность (кол-во попаданий): девушки 6-5 4 3 



ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

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. 

владеет: званиями о влиянии игровых 

упражнений на развитие 

координационных, кондиционных 

способностей, гигиеническими 

требованиями 

выполняет: технику безопасности, 

самоконтроль, правила проведения 

соревнований. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость. 

выполняет: «челночный бег» 3х10бег 

с ускорением, прыжки со скакалкой, 

подтягивание, сгибание и разгибание 

рук, в упоре лежа, наклон туловища, 

вперед сидя, поднимание туловища из 

положения, лежа на спине 

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. 

выполняет: технико-тактические 

действия 

играет: учебная двухсторонняя игра 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

10 верхних (юноши); нижних (девушки) прямых подач на 

попадание в указанную преподавателем зону:  девушки 

 

8-7 

 

6 

 

5 

6 передач на точность через сетку из зон 2, 3, 4  

(в указанную зону): девушки 

 

5-4 

 

3 

 

2 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

10 класс 

Обучающиеся Мальчики Девочки 



Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30м, сек. 4,5 5,0 5,2 5,2 5,4 5,8 

Бег 60м, сек. 8,6 9,0 9,6 9,5 10,0 10,2 

Бег 100м, сек. 14,2 14,6 15,3 16,5 17,2 18,2 

Бег 500м, мин.  1,35 1,45 2,00 2,10 2,25 2,45 

Бег 1000м, мин.  3,35 4,00 4,30 4,10 4,30 5,30 

Бег 2000м, мин. – девушки 

Бег 3000м, мин. – юноши 14,0 15,30 16,30 

10,20 

 

11,15 

 

12,10 

 

Челночный бег 4x9м, сек 9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

Челночный бег 3х10м, сек 8,0 8,7 9,0 8,6 9,4 9,9 

Прыжки  в длину с места 220 200 180 180 170 155 

Подтягивание: 

на высокой перекладине – мал. 

на низкой перекладине – дев. 

12 

 

10 

 

7 

 

 

19 

 

17 

 

15 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 40 35 30 20 15 10 

Подъем туловища за 1 мин.  

из положения лежа 
52 47 42 45 40 35 

Наклоны  вперед из положения сидя, см 14 12 7 22 18 13 

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

 

 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

11 класс 

Обучающиеся  Мальчики Девочки 

Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 30м, сек. 4,4 4,8 5,1 5,0 5,3 5,7 

Бег 60м, сек.  8,4 8,8 9,5 9,4 9,8 10,0 

Бег 100м, сек. 14,0 14,5 15,0 16,2 17,0 18,0 

Бег 500м, мин.  1,35 1,45 2,00 2,10 2,20 2,45 

Бег 1000м, мин.  3,35 3,50 4,20 4,10 4,30 5,20 

Бег 2000м, мин. – девушки 

Бег 3000м, мин. - юноши 

 

13,5 15,00 16,00 

10,00 

 

11,10 

 

12,20 

 



Челночный бег 4x9м, сек 9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

Челночный бег 3х10м, сек 8,0 8,5 8,9 8,4 9,2 9,5 

Прыжки  в длину с места 230 210 190 180 170 160 

Подтягивание: 

на высокой перекладине – мал. 

на низкой перекладине – дев. 

14 

 

11 

 

8 

 20 18 17 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 40 35 30 20 15 10 

Подъем туловища за 1 мин.  

из положения лежа 55 49 45 47 42 36 

Наклоны  вперед из положения сидя, см 15 13 8 24 20 13 

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

 

3.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение 

каждой темы, с учетом рабочей программы воспитания 

10 класс 

Раздел 

(Тема)/Промежуто

чная аттестация 

Коли

честв

о 

часов 

 

 

Основные виды деятельности 

Воспитательный потенциал 

урока, с учетом Рабочей 

программы воспитания 

Легкая атлетика 
14 

 Реализация педагогами лицея 

воспитательного потенциала            

урока предполагает 

следующее: 

• установление доверительных 

отношений между 
педагогическим работником и 

его обучающимися, 

способствующих 

позитивному восприятию 

обучающимися требований

 и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания

 к обсуждаемой на 

уроке информации, 

активизации их 

познавательной деятельности; 
• побуждение обучающихся 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила общения 

со старшими 

(педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы 

учебной дисциплины          и 

самоорганизации; 

• привлечение внимания 
обучающихся к ценностному 

аспекту изучаемых           на 

Спортивные игры 

(волейбол) 14 

 

Лыжная 

подготовка 6 

 

Плавание 
6 

 

Спортивные игры 

(баскетбол) 14 

 

Легкая атлетика 

13 

 

Промежуточная 

аттестация 1 

 

всего 

68 

 



уроках явлений, организация        

их работы с получаемой на 

уроке      социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, высказывания 

обучающимися своего мнения 

по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 
• использование 

воспитательных 

возможностей содержания 

учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся 

примеров ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через

 подбор 

соответствующих текстов для 
чтения, задач для решения, 

проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 

 

11 класс  
 

Раздел 

(Тема)/Промежуточ

ная аттестация 

Колич

ество 

часов 

 

 

Основные виды деятельности 

Воспитательный потенциал 

урока, с учетом Рабочей 

программы воспитания 

Легкая атлетика 

14 

 Реализация педагогами лицея 

воспитательного потенциала            

урока  предполагает 

следующее: 

• установление доверительных 

отношений между 

педагогическим работником и 

его обучающимися, 

способствующих 

позитивному восприятию 
обучающимися требований

 и просьб 

педагогического работника, 

привлечению их внимания

 к обсуждаемой на 

уроке информации, 

активизации их 

познавательной деятельности; 

• побуждение обучающихся 

соблюдать на уроке 

общепринятые нормы 

поведения, правила общения 
со старшими 

(педагогическими 

работниками) и сверстниками 

(обучающимися), принципы 

учебной дисциплины          и 

самоорганизации; 

• привлечение внимания 

обучающихся к ценностному 

аспекту изучаемых           на 

Спортивные игры 

(волейбол) 14 

 

Лыжная 

подготовка 6 

 

Плавание 

6 

 

Спортивные игры 

(баскетбол) 14 

 

Легкая атлетика 

13 

 

Промежуточная 

аттестация 1 

 

всего 

68 

 



уроках явлений, организация        

их работы с получаемой на 

уроке      социально значимой 

информацией – 

инициирование ее 

обсуждения, высказывания 

обучающимися своего мнения 

по ее поводу, выработки 

своего к ней отношения; 
• использование 

воспитательных 

возможностей содержания 

учебного предмета через 

демонстрацию обучающимся 

примеров ответственного, 

гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и 

добросердечности, через

 подбор 

соответствующих текстов для 
чтения, задач для решения, 

проблемных ситуаций для 

обсуждения в классе; 

 

 


