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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

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. 

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной 

основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования. 

 

Знания о физической культуре 

Социокультурные основы 

Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование 

и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к 

воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, 

труду и    защите Отечества. 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере 

движения «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. 

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 здоровья. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Психолого-педагогические основы 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических 

нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями 

профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об 

основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и 

психологической подготовке, их взаимосвязи. 

Основные технико-тактические действия и приёмы 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, 

лёгкая 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, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика). 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. 

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в 

разных видах трудовой деятельности. 

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 

(водные процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных 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, хож-

дение босиком, банные процедуры. Дозировка указана в программах 1—9 классов. 

Изменения следует проводить с учётом индивидуальных особенностей учащихся. 

Закрепление приёмов саморегуляции 

Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. 

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы 

йоги. 

Закрепление приёмов самоконтроля 

Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. 

«Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 

Входят соответствующие учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают 

основные способы организации, планирования, контроля и регулирования занятий 

физкультурной и спортивной направленности, проводимых с учётом индивидуальных 

предпочтений и интересов. В результате добровольного включения учащихся в 

самостоятельные занятия физической культурой и спортом у них вырабатываются такие 

важные качества, как целеустремлённость, дисциплинированность, активность, 

самостоятельность, стремление к физическому и духовному совершенству. Содержание 

этого раздела должно быть особенно тесно связано с разделом «Знания о физической 

культуре». 

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. 



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. 

 

Физическое совершенствование 

Включает в себя учебный материал, направленный на овладение базовыми видами 

спорта школьной программы и основами физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной и прикладно-ориентированной деятельности. 

Включает в себя учебный материал, направленный на 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;  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. 

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. 

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и 

др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком), приобретённых в начальной и 

основной школе. 

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем 

физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики 

(девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега.. 

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения 

морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения 

роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в 

покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, 

частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценок физической 

подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных 

способностей). 

Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки 

утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, показатели 

физического развития, физической подготовленности и работоспособности). 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки 

в избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во 

время индивидуальных тренировочных занятий. 

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам 



спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена. 

Прикладная физкультурная деятельность 

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической 

подготовки (это связано с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши)). 

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых 

видов спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением 

полос препятствий. 

Лёгкая атлетика: Высокий и низкий старт до 40 м, стартовый разгон, бег на короткие 

дистанции , эстафетный бег. Бег в равномерном и переменном темпе 15—25 мин,  

(юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на расстояние 

и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, 

бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 

(девушки): метание мяча весом 150 г с метание гранаты весом 500 г на расстояние и в 

цель, 

Лыжная подготовка): Повторение ранее изученных ходов. Преодоление подъёмов и 

препятствий. Переход с одновременных ходов на попеременные. Переход с хода на ход в 

зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 

5 км (девушки), и от 6до 8 км (юноши). Игры и эстафеты. 

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники 

защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в 

нападении и защите, игра по упрощённым правилам, игра по правилам , (баскетбол, , 

волейбол,). 

Гимнастика (юноши): лазание по гимнастической стенке, с помощью и без помощи ног; 

различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки 

через препятствия;  

передвижения в висах и упорах на руках; упражнения с набивными мячами (весом до 5 

кг). гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажёрах, с эспандерами 

Девушки- Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами. скакалкой, больши-

ми мячами. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов 

и с предметами, в парах 

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, 

опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов. Юноши: опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—120 

см (10 кл.) и 120—125 см (11 кл.), длинный кувырок через препятствие, стойка на руках,  

кувырок назад через стойку на руках, переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—

180 см. Пройденный в предыдущих классах материал. Подъём в упор силой; вис 

согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в 

упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъём переворотом, подъём разгибом до 

седа ноги врозь, соскок махом назад. Дувушки: Прыжок углом с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см, Толчком ног подъём в 

упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней; упор присев 

на одной ноге, соскок. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. 

Комбинации из ранее освоенных элементов. 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

 

 
№ 
п/п 

 

 
Вид программного материала 

 
Количество часов (уроков) 

   



11 КЛ 

1 Базовая часть  

136 
1.1 Основы знаний о физической 

культуре 
В процессе урока 

1.2 Спортивные игры  

46 
1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 
 

27 

1.4 Лёгкая атлетика  

36 
1.5 Лыжная подготовка  

27 
Контрольные упражнения на выявление уровня физической подготовленности 

(тесты) либо на определение техники выполнения элементов проводятся на зачетных 

уроках по 10 – 15 минут. 

 

ПОЯСНЕНИЯ К ТЕМАТИЧЕСКОМУ ПЛАНИРОВАНИЮ 

В тематическом планировании отражены планируемые учебные темы и виды 

деятельности учащихся. В соответствии с требованиями ФГОС уровни знаний, способы 

осуществления физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и 

прикладной физической подготовленности могут выступать как объективные критерии 

оценки результативности и эффективности учебно-воспитательного процесса. 

Спортивные игры 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приёмов и способов 

взаимодействия в 10—11 классах продолжается освоение более сложных приёмов техники 

владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо больше использовать индивидуальные и 

дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения 

основными игровыми приемами, при развитии тех или иных двигательных способностей. 

Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще выбирать метод 

круговой тренировки, включая на станциях упражнения с мячом, направленные на 

развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 

совершенствование основных приёмов.(ориентирование в пространстве, быстрота 

реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная 

устойчивость, способность к произвольному расслаблению мышц, дифференцирование 

силовых параметров движения) и кондиционных способностей (силовых, силовой 

выносливости, скоростно-силовых). В этот период усиливается сопряжённое 

совершенствование сложной техники единоборства и развитие соответствующих 

координационных и кондиционных способностей. 

Освоению программного материала можно отводить время всего урока или 

включать элементы  при прохождении материала других разделов, прежде всего 

гимнастики. Учитывая ограниченность времени, выделяемого на базовую часть для 

глубокого освоения этого вида, следует использовать часы вариативной части, а также 

внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с юношами единоборства могут 

осваивать и девушки, проявившие к этому интерес. 

Гимнастика с элементами акробатики  

В старших классах продолжается более углублённое 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. 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения 



силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, 

скамейке и тренажёрах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предме-

тами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие 

упражнения без предметов. Это происходит благодаря соединению различных движений и 

положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, 

акробатическими упражнениями, объединёнными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включённые 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, поскольку 

готовят их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек 

содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует раз-

витию мышечных групп, важных для благополучного материнства в будущем. 

Во время уроков учитель должен обращать внимание учащихся на большую роль 

гимнастических упражнений не только в развитии физических способностей, но и в 

воспитании волевых качеств (особенно это касается упражнений на снарядах), фор-

мировании красивой осанки, фигуры, походки, движений. С этой целью он сообщает 

необходимые сведения о значении гимнастических упражнений и об особенностях 

методики самостоятельных занятий. 

Лёгкая атлетика  

В 10—11классах продолжается работа по совершенствованию техники 

спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. 

Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-

силовых, скоростных) и координационных способностей (ориентирование в пространстве, 

ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования ос-

новных параметров движений). Увеличивается процент упражнений, сопряжённо 

воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и 

координационных способностей. Уроки в значительной мере приобретают черты 

тренировки. 

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, 

время длительного бега, длина разбега и количество способов прыжков и метаний. С 

юношами и девушками продолжается углублённое изучение освоенных в 8—9 классах 

различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники 

безопасности допустимо 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. Заня-

тия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект и 

способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по лёгкой атлетике следует создавать условия для воспитания у 

старшеклассников стремления к объективной оценке своих возможностей, 

самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных 

заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создаёт 

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 расчётом, чтобы учащиеся могли использовать их во время само-

стоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. При планировании 



занятий с юношами следует предусмотреть использование материала по лёгкой атлетике 

для подготовки их к службе в армии. 

Лыжная подготовка  

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остаётся той же, что и в 

предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с 

учётом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого 

постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной 

интенсивностью преимущественно на среднепересечённой местности. Чаще, чем в сред-

них классах, устраиваются эстафеты и различные соревнования. 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными 

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 для отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, 

чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко увеличивать 

скорость, её 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. 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

11 классы 4 ч в неделю, всего 136 ч 

Содержание 

курса 

Тематическое 

планирование 

Характеристи

ка видов 

деятельности 

учащихся 

Раздел 1. Общетеоретические и исторические сведения о физической культуре и 

спорте 

Правовые основы 

физической куль-

туры и спорта 

Конституция Российской Федерации, в 

которой установлены права граждан на 

занятия физической культурой и спор-

том. Федеральный закон «О физической 

культуре и спорте в Российской Федера-

ции» (принят в 2007 г.). Закон 

Российской Федерации «Об 

образовании» (принят в 1992 г.) 

Раскрывают цели и 

назначение статей 

Конституции, 

Федерального закона 

«О физической 

культуре и спорте в 

Российской 

Федерации», закона 

Российской 

Федерации «Об 

образовании» 

Понятие о физи-

ческой культуре 

личности 

Физическая культура — важная часть 

культуры общества. Физическая культу-

ра личности, её основные 

составляющие. Условия и факторы, от 

которых зависит уровень развития 

физической культуры личности 

Раскрывают и 

объясняют понятия 

«физическая культура», 

«физическая культура 

личности»; 

характеризуют 

основные компоненты 

физической культуры 

личности; анализируют 

условия и факторы, 

которые определяют 

уровень физической 



культуры общества и 

личности 

Физическая 

культура и спорт в 

профилактике 

заболеваний и 

укреплении 

здоровья 

Исторические сведения о пользе занятий 

физической культурой и спортом на при-

мере Древней Греции и Древнего Рима. 

Состояние здоровья и уровень 

физического состояния молодёжи и 

взрослых в современных условиях. 

Понятие «здоровье» и характеристика 

факторов, от которыхоно зависит. 

Регулярные и правильно дозируемые 

физические упражнения как основной 

фактор расширения функциональных и 

приспособительных возможностей 

сердечно-сосудистой, дыхательной и 

других систем организма человека и 

главное профилактическое средство в 

борьбе со всевозможными 

заболеваниями. Физические упражнения, 

которые приносят наибольшую пользу 

Готовят доклад о пользе 

занятий физической 

культурой и спортом 

для профилактики 

всевозможных 

заболеваний и укре-

пления здоровья; 

анализируют факторы, 

от которых зависит 

здоровье; приводят до-

казательства пользы 

регулярных и прави-

льно дозируемых 

физических 

упражнений.состоящей 

в улучшении 

функционирования 

различных систем 

организма (сер- дечно-

сосудистой, 

дыхательной, обмена 

веществ и энергии, 

центрально-нервной и 

других); объясняют, 

почему из всех видов 

физических 

упражнений 

наибольшую пользу 

здоровью приносят так 

называемые аэробные 

упражнения 

Правила пове-

дения, техника 

безопасности и 

предупреждение 

травматизма на 

занятиях физиче-

скими упражне-

ниями 

Общие правила поведения на занятиях 

физической культурой. Правила 

эксплуатации спортивных и 

тренажёрных залов, пришкольных 

площадок и стадионов, нестандартного 

оборудования. Правила техники 

безопасности на уроках физической 

культуры. Основные мероприятия, 

которые способствуют профилактике 

травматизма при занятиях физическими 

упражнениями. Основные санитарно-

гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениями 

Анализируют правила 

поведения на занятиях 

физической 

культурой, правила 

эксплуатации 

спортивного 

оборудования; 

объясняют правила 

техники безопасности 

на уроках физической 

культуры и анали-

зируют основные 

мероприятия и 

санитарно-

гигиенические 

требования при 

занятиях физическими 

упражнениями 

Правила пове- Общие правила поведения на занятиях Анализируют правила 



дения, техника 

безопасности и 

предупреждение 

травматизма на 

занятиях физиче-

скими упражне-

ниями 

физической культурой. Правила 

эксплуатации спортивных и 

тренажёрных залов, пришкольных 

площадок и стадионов, нестандартного 

оборудования. Правила техники 

безопасности на уроках физической 

культуры. Основные мероприятия, 

которые способствуют профилактике 

травматизма при занятиях физическими 

упражнениями. Основные санитарно-

гигиенические требования при занятиях 

физическими упражнениямимощности, 

по признаку преимущественной 

направленности на развитие отдельных 

физических качеств (способностей) 

поведения на занятиях 

физической 

культурой, правила 

эксплуатации 

спортивного 

оборудования; 

объясняют правила 

техники безопасности 

на уроках физической 

культуры и анали-

зируют основные 

мероприятия и 

санитарно-

гигиенические 

требования при 

занятиях физическими 

упражнениямис 

максимальной, 

субмаксимальной, 

большой и умеренной 

мощностью; называют 

виды спорта с 

преимущественным 

воздействием на те 

или иные физические 

качества 

Особенности 

урочных и не-

урочных форм 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями 

Урочные и неурочные формы занятий и 

их особенности. Урок — основная фор-

ма физического воспитания 

школьников. Формы организации 

физического воспитания в семье 

Раскрывают 

особенности основных 

форм занятий 

физическими 

упражнениями. 

Описывают 

преимущества 

физкультурно- 

оздоровительных 

мероприятий в режиме 

учебного дня, занятий 

во внешкольных 

заведениях, в семье и на 

уроках физической 

культуры 

Адаптивная фи-

зическая культура 

Проблема инвалидности. Её социальное 

значение. Роль занятий физическими 

упражнениями и спортом для лиц с 

ограниченными психическими и 

физическими возможностями. Понятие 

«адаптивная физическая культура», её 

основные виды. Польза, история и 

характеристика адаптивного спорта. 

Классификация и характеристика видов 

спорта для инвалидов. Адаптивная 

двигательная реабилитация. Адаптивная 

Готовят доклады на 

тему «Адаптивная фи-

зическая культура», 

включая информацию 

о её основных видах: 

адаптивном физи-

ческом воспитании, 

спорте, двигательной 

реабилитации, 

физической 

рекреации; истории 



физическая рекреация Паралимпийских игр 

Способы регули-

рования и кон-

троля физических 

нагрузок во время 

занятий 

физическими 

упражнениями 

Понятие «физическая нагрузка»; объём, 

интенсивность физической нагрузки. 

Способы регулирования физической 

нагрузки. Факторы, определяющие 

величину нагрузки. Контроль и 

самоконтроль переносимости 

физических нагрузок по внешним и 

внутренним признакам утомления, по 

ЧСС, частоте дыхания, с помощью фун-

кциональных проб 

Готовят доклады на 

тему «Физические 

нагрузки» на основе 

упражнений базовых 

видов спорта школьной 

программы; ана-

лизируют реакции 

организма на нагрузку 

по показателям 

внешних и внутренних 

признаков, по ЧСС, 

частоте дыхания, на 

основе простых 

функциональных проб 

Формы и средства 

контроля 

индивидуальной 

физкультурной 

деятельности 

Основная направленность 

индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

Формы самостоятельных 

индивидуальных занятий. Объективные и 

субъективные показатели состояния ор-

ганизма в процессе индивидуальной физ-

культурной деятельности, 

индивидуальный контроль занятий на 

основе простейших проб и контрольных 

упражнений (тестов) 

Обосновывают пользу 

индивидуальных 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями; 

объясняют 

преимущества и 

недостатки разных 

форм самостоятель-

ных занятий; работают 

в парах с целью 

усвоения и проведения 

разных форм 

индивидуального 

контроля за 

состоянием организма 

и физической 

подготовленностью 

Основы органи-

зации двигатель-

ного режима 

Режим дня старшеклассников. Ориенти-

ровочные возрастные нормы суточной 

двигательной активности школьников, 

не занимающихся регулярно спортом 

Раскрывают 

возможные 

негативные 

последствия 

неправильной 

организации режима 

дня и ограниченной 

двигательной 

активности; 

сравнивают в парах 

показатели 

среднесуточного числа 

совершаемых 

локомоций 

Организация и 

проведение 

спортивно-

массовых 

соревнований 

Спортивно-массовые соревнования — 

одна из форм внеклассной работы по 

физическому воспитанию в школе. 

Назначение, программа, организация и 

проведение. Командные и лично-

Раскрывают значение 

спортивно-массо- вых 

мероприятий и 

объясняют основные 

пункты, которые 



командные соревнования включаются в 

положение о 

соревнованиях (цели и 

задачи соревнования, 

руководство, время и 

место проведения, 

участники, программа, 

условия проведения и 

зачёт, порядок 

награждения лучших 

участников и команд, 

форма заявки и сроки 

её предоставления). На 

основе публикаций 

журнала «Физическая 

культура в школе» 

готовят доклады на 

тему «Спор- тивно-

массовые 

соревнования в 

школе» 

Формы и средства 

контроля 

индивидуальной 

физкультурной 

деятельности 

Основная направленность 

индивидуальных самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

Формы самостоятельных 

индивидуальных занятий. Объективные и 

субъективные показатели состояния ор-

ганизма в процессе индивидуальной физ-

культурной деятельности, 

индивидуальный контроль занятий на 

основе простейших проб и контрольных 

упражнений (тестов) 

Обосновывают пользу 

индивидуальных 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями; 

объясняют 

преимущества и 

недостатки разных 

форм самостоятель-

ных занятий; работают 

в парах с целью 

усвоения и проведения 

разных форм 

индивидуального 

контроля за 

состоянием организма 

и физической 

подготовленностью 

Основы органи-

зации двигатель-

ного режима 

Режим дня старшеклассников. Ориенти-

ровочные возрастные нормы суточной 

двигательной активности школьников, 

не занимающихся регулярно спортом 

Раскрывают 

возможные 

негативные 

последствия 

неправильной 

организации режима 

дня и ограниченной 

двигательной 

активности; 

сравнивают в парах 

показатели 

среднесуточного числа 

совершаемых 



локомоций 

Организация и 

проведение 

спортивно-

массовых 

соревнований 

Спортивно-массовые соревнования — 

одна из форм внеклассной работы по 

физическому воспитанию в школе. 

Назначение, программа, организация и 

проведение. Командные и лично-

командные соревнования 

Раскрывают значение 

спортивно-массо- вых 

мероприятий и 

объясняют основные 

пункты, которые 

включаются в 

положение о 

соревнованиях (цели и 

задачи соревнования, 

руководство, время и 

место проведения, 

участники, программа, 

условия проведения и 

зачёт, порядок 

награждения лучших 

участников и команд, 

форма заявки и сроки 

её предоставления). На 

основе публикаций 

журнала «Физическая 

культура в школе» 

готовят доклады на 

тему «Спор- тивно-

массовые 

соревнования в 

школе» 

Содержание 

курса 

Тематическое 

планирование 

Характеристи

ка видов 

деятельности 

учащихся 

Раздел 2. Базовые виды спорта школьной программы 

Баскетбол-21 

Совершенствован

ие техники 

передвижений, 

остановок, пово-

ротов, стоек- 1час 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижений; 

оценивают технику 

передвижений, 

остановок, поворотов, 

стоек; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и дей-

ствий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствова-

ние ловли и пе-

Варианты ловли и передачи мяча без со-

противления и с сопротивлением защит-

Составляют 

комбинации из 



редачи мяча- 

2 часа 

ника (в различных построениях) освоенных элементов 

техники ловли и 

передачи мяча; 

оценивают технику их 

выполнения; вы-

являют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствовани

е техники ведения 

мяча- 

2 часа 

Варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники ведения мяча; 

оценивают технику 

ведения мяча; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствовани

е техники бросков 

мяча- 3 часа 

Варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением 

защитника 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники бросков мяча; 

оценивают технику 

бросков мяча; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствова-

ние техники за-

щитных действий- 

3 час 

Действия против игрока без мяча и иг-

рока с мячом (вырывание, выбивание, 

перехват, накрывание) 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники защитных 

действий; оценивают 



технику защитных 

действий; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствован

ие техники 

перемещения, 

владения мячом и 

развитие кон-

диционных и ко-

ординационных 

способностей-2 

часа 

Комбинация из освоенных элементов 

техники перемещения и владения мячом 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники передвижения 

и владения мячом; 

оценивают технику 

передвижения и 

владения мячом; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; вза-

имодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствова-

ние тактики игры -

5 часа 

Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в 

нападении и защите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в про-

цессе совместного 

совершенствования так-

тики игровых действий; 

соблюдают правила 

безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных 

взаимодействий, 

меняют её в зави-

симости от ситуаций и 

условий, возникающих 

в процессе игровой 

деятельности 

Овладение игрой 

и комплексное 

развитие психо-

моторных способ-

ностей- 3  часа 

Игра по упрощённым правилам 

баскетбола. Игра по правилам 

Организуют 

совместные занятия 

баскетболом со 

сверстниками, 

осуществляют 

судейство игры. 

Выполняют правила 

игры, уважительно 



относятся к 

соперникам и 

управляют своими 

эмоциями. Определя-

ют степень утомления 

организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые 

действия для 

комплексного 

развития физических 

способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют 

игру как средство 

активного отдыха 

Волейбол-25 

Совершенствовани

е техники 

передвижения, 

остановок, пово-

ротов и стоек-2  час 

Комбинации из освоенных элементов 

техники передвижения 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники 

передвижения; оцени-

вают технику 

передвижения, 

остановок, поворотов, 

стоек; выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их 

устранения; взаимо-

действуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствован

ие техники приёма 

и передачи мяча- 6 

часов 

Варианты техники приёма и 

передачи мяча 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники приёма и 

передачи мяча; 

оценивают технику их 

выполнения; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 



игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствовани

е техники подачи 

мяча 

-4  часа 

Варианты подачи мяча Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники подачи мяча; 

оценивают технику их 

выполнения; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствовани

е техники на-

падающего удара- 4 

часа 

Варианты нападающего удара через 

сетку 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники нападающего 

удара; оценивают 

технику его 

выполнения;выявляют 

ошибки и осваивают 

способы их устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 

Совершенствова-

ние техники за-

щитных действий -

2 часа 

Варианты блокирования нападающих 

ударов (одиночное и вдвоём), страховка 

Составляют 

комбинации из 

освоенных элементов 

техники защитных 

действий; оценивают 

технику их 

выполнения; 

выявляют ошибки и 

осваивают способы их 

устранения; 

взаимодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

обучения техникам 

игровых приёмов и 

действий; соблюдают 

правила безопасности 



Совершенствова-

ние тактики игры- 

2 часа 

Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия при 

нападении и защите 

Взаимодействуют со 

сверстниками в про-

цессе совместного 

совершенствования 

тактики игровых 

действий; соблюдают 

правила безопасности. 

Моделируют тактику 

освоенных 

взаимодействий, 

меняют её в 

зависимости от 

ситуаций и условий, 

возникающих в 

процессе игровой 

деятельности 

Овладение игрой и 

комплексное 

развитие 

психомоторных 

способностей- 5  

часа 

Игра по упрощённым правилам 

волейбола. Игра по правилам 

Организуют 

совместные занятия 

волейболом со 

сверстниками, 

осуществляют судей-

ство игры. Выполняют 

правила игры. 

уважительно 

относятся к 

соперникам и 

управляют своими 

эмоциями. Определя-

ют степень утомления 

организма во время 

игровой деятельности, 

используют игровые 

действия для 

комплексного 

развития физических 

способностей. 

Применяют правила 

подбора одежды для 

занятий на открытом 

воздухе, используют 

игру как средство 

активного отдыха 

Гимнастика с элементами акробатики- 27 час 

 Юноши девушки  

Совершенствовани

е строевых 

упражнений- 

2 час 

Пройденный в предыдущих классах 

материал. Повороты кругом в движении. 

Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре, по восемь в 

движении 

Чётко выполняют 

строевые упражнения 

Совершенствова-

ние общеразвива-

Комбинации из различных положений и 

движений рук, ног, туловища на месте и 

Описывают технику 

общеразвивающих 



ющих упражнений 

без предметов- 1 час 

в движении упражнений и 

составляют 

комбинации из 

разученных 

упражнений 

Совершенствова-

ние общеразвива-

ющих упражнения с 

предметами- 2 час 

Упражнения с на-

бивными мячами 

(весом до 5 

кг).гантелями (до 8 

кг), гирями (16 и 

24 кг), штангой, на 

тренажёрах, с 

эспандерами 

 

Комбинации 

упражнений с 

обручами, 

булавами, 

лентами.скакал

кой, большими 

мячами 

 

Составляют комплексы 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами. 

Демонстрируют 

комплекс упражнений с 

предметами 

Освоение и со-

вершенствование 

висов и упоров- 4 

часа 

Пройденный в пре-

дыдущих классах 

материал. Подъём в 

упор силой; вис 

согнувшись, про-

гнувшись, сзади; 

сгибание и разги-

бание рук в упоре на 

брусьях, угол в 

упоре, стойка на 

плечах из седа ноги 

врозь. Подъём пе-

реворотом, подъём 

разгибом до седа 

ноги врозь, 

соскокмахом назад 

Толчком ног 

подъём в упор на 

верхнюю жердь; 

толчком двухног 

вис 

углом.Равновеси

е на нижней; 

упор присев на 

одной ноге, 

соскок 

Описывают, 

анализируют и 

сравнивают технику 

выполнения 

упражнений в висах и 

упорах. Составляют 

комплекс из числа 

изученных упражнений 

На освоение и 

совершенствование 

опорных прыжков- 

3 часа 

Прыжок ноги 

врозь через коня в 

длину высотой 

115—120 см (10 

кл.) и 120— 

125 см (11 кл.) 

 

Прыжок углом с 

разбега под 

углом к снаряду 

и толчком одной 

ногой (конь в 

ширину, высота 

110 см 

Описывают технику 

данных упражнений 

Освоение и со-

вершенствование 

акробатических 

упражнений- 3 часа 

Длинный кувырок 

через препятствие 

на высоте до 90 см; 

стойка на руках с 

чьей-либо по-

мощью; кувырок 

назад через стойку 

на руках с чьей- 

либо помощью. 

Переворот боком; 

прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из 

ранее освоенных 

Сед углом; стоя 

на коленях 

наклон назад; 

стойка на ло-

патках. 

Комбинации из 

ранее 

освоенных 

элементов 

Описывают технику 

акробатических 

упражнений и 

составляют 

акробатические 

комбинации из 

разученных 

упражнений 



элементов 

Развитие 

координационных 

способностей-2 

часа 

Комбинации общеразвивающих упраж-

нений без предметов и с предметами; то 

же с различными способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. 

Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, на гимна-

стических снарядах. Акробатические 

упражнения. Упражнения на батуте, 

подкидном мостике, прыжки в глубину с 

вращениями. Эстафеты, игры, полосы 

препятствий с использованием 

гимнастического инвентаря и 

упражнений. Ритмическая гимнастика 

Используют 

гимнастические и 

акробатические 

упражнения для 

развития координа- 

циоонных способностей 

Развитие силовых 

способностей и 

силовой вынос-

ливости—2  часа 

Лазанье по 

гимнастической 

лестнице, стенке 

без помощи ног. 

Подтягивания. 

Упражнения в 

висах и упорах, 

гирей, гантелями, 

набивными мячами 

Упражнения в 

висах и упорах, 

общераз-

вивающие 

упражнения без 

предметови с 

предметами, в 

парах 

Используют данные 

упражнения для раз-

вития силовых 

способностей и 

силовой выносливости 

Развитие 

скоростно-силовых 

способностей- 2 

часа 

Опорные прыжки, прыжки со 

скакалкой, метания набивного мяча 

Используют данные 

упражнения для раз-

вития скоростно-

силовых способностей 

Развитие гибко-

сти- 2 час 

Общеразвивающие упражнения с по-

вышенной амплитудой для различных 

суставов. Упражнения с партнёром, 

акробатические, на гимнастической 

стенке, с предметами 

Используют данные 

упражнения для раз-

вития гибкости 

Знания- 2 час Основы биомеханики гимнастических 

упражнений. Их влияние на 

телосложение, воспитание волевых 

качеств. Особенности методики занятий 

с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи 

при травмах 

Раскрывают значение 

гимнастических 

упражнений для 

сохранения 

правильной осанки, 

развития физических 

способностей. 

Оказывают страховку 

и помощь во время 

занятий, соблюдают 

технику безопасности. 

Владеют 

упражнениями для 

организации 

самостоятельных 

тренировок 

Самостоятельные 

занятия 

Программы тренировок с 

использованием гимнастических 

Используют 

изученные 



снарядов и упражнений. Самоконтроль 

при занятиях гимнастическими 

упражнениями 

упражнения в 

самостоятельных 

занятиях при решении 

задач физической и 

технической подго-

товки. Осуществляют 

самоконтроль за 

физической нагрузкой 

во время этих занятий 

Овладение ор-

ганизаторскими 

умениями – 2  час 

Выполнение обязанностей помощника 

судьи и инструктора. Проведение 

занятий с младшими школьниками 

Составляют 

комбинации 

упражнений, 

направленные на 

развитие 

соответствующих 

физических 

способностей. 

Выполняют 

обязанности 

командира отделения. 

Оказывают помощь в 

установке и уборке 

снарядов. Соблюдают 

правила соревнований 

Лёгкая атлетика- 36 часа 

 юноши девушки  

Совершенствовани

е техники 

спринтерского бега- 

7 часа 

Высокий и низкий старт до 40 м, 

стартовый разгон, бег на результат на 

100 м, эстафетный бег 

Описывают и 

анализируют технику 

выполнения 

скоростных беговых 

упражнений, 

выявляют и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения и 

совершенствования 

техники бега. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для 

развития 

соотвествующих 

физических 

способностей, 

выбирают 

индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, контролиру-

ют её по частоте 



сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в про-

цессе совместного 

выполнения беговых 

упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствовани

е техники 

длительного бега- 7  

часа 

Бег в равномерном 

и переменном тем-

пе 20—25 мин, бег 

на 3000 м 

Бег в 

равномерном и 

переменном тем-

пе 15—20 мин, 

бег на 2000 м 

Описывают и 

анализируют технику 

выполнения беговых 

упражнений, выявляют 

и устраняют 

характерные ошибки в 

процессе освоения и 

совершенствования. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение беговых 

упражнений. 

Применяют беговые 

упражнения для 

развития 

соотвествуюгцих 

физических 

способностей, 

выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют со 

сверстниками в процес-

се совместного 

освоения беговых 

упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Совершенствовани

е техники метания 

в цель и на 

дальность- 6  часа 

Метание мяча 

весом 150 г с 4—5 

броско- вых шагов, 

с полного разбега, 

на дальность в 

коридор 10 м и 

заданное 

расстояние; в гори-

зонтальную и 

вертикальную цель 

(1 х 1 м) с рас-

стояния до 20 м. 

ляют и устраняют 

характерные 

ошибки в 

процессе освоения 

и 

совершенствовани

я техники прыжка. 

Применяют 

прыжковые 

упражнения для 

развития 

соответствующих 

Описывают и 

анализируюттехнику 

выполнения 

метательных 

упражнений, выявляют 

и устраняют 

характерныеошибки в 

процессе освоения и 

совершенствования. 

Демонстрируют 

вариативное 

выполнение 



Метание гранаты 

весом 500—700 г с 

места на даль-

ность, с колена, 

лёжа; с 4—5 

броско- вых шагов 

с укороченного и 

полного разбега на 

дальность в 

коридор 10 м и за-

данное расстояние; 

в 

горизонтальнуюце

ль (2 х 2 м) с 

расстояния 12— 

15 м, по 

движущейся цели 

(2 х 2 м) с 

расстояния 10— 

12 м. 

Бросок набивного 

мяча (3 кг) двумя 

руками из раз-

личных исходных 

положений с места, 

с одного—четырёх 

шагов вперёд-вверх 

на дальность и за-

данное расстояние 

физических 

способностей, 

выбирают 

индивидуальный 

режим физической 

нагрузки, 

контролируют её 

по частоте 

сердечных 

сокращений. 

Взаимодействуют 

со сверстниками в 

процессе 

совместного 

освоения 

прыжковых 

упражнений, 

соблюдают 

правила 

безопасностина 

дальность в ко-

ридор 10 м и за-

данного 

расстояния. 

Бросок набивного 

мяча (2 кг) двумя 

руками из раз-

личных исходных 

положений с 

места, с одного—

четырёх шагов 

вперёд-вверх на 

дальность и за-

данное расстояние 

метательных 

упражнений. 

Применяют 

метательныеупражнени

я для развития 

соотвествующих 

физических способно-

стей, выбирают 

индивидуальный режим 

физической нагрузки, 

контролируют её по 

частоте сердечных 

сокращений. Взаи-

модействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения метательных 

упражнений, 

соблюдают правила 

безопасности 

Развитие 

выносливости-5  

часа 

Длительный бег до 

25 мин, кросс, бег с 

препятствиями, бег 

с гандикапом, в 

парах, группой, 

эстафеты, круговая 

тренировка 

Длительный бег 

до 20 мин 

Используют данные 

упражнения для раз-

вития выносливости 

Развитие 

скоростно-силовых 

способностей- 

2 часа 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и 

на дальность разных снарядов из разных 

исходных положений, толкание ядра, 

набивных мячей, круговая тренировка 

Используют данные 

упражнения для раз-

вития скоростно-

силовых способностей 

Развитие ско-

ростных способ-

ностей- 3 часа 

Эстафеты, старты из различных 

исходных положений, бег с ускорением, 

с максимальной скоростью, изменением 

темпа и ритма шагов 

Используют данные 

упражнения для раз-

вития скоростных 

способностей 

Развитие ко-

ординационных 

способностей – 2 

Варианты челночного бега, бега с изме-

нением направления, скорости, способа 

перемещения; бег с преодолением пре-

Используют данные 

упражнения для раз-

вития 



часа пятствий и на местности; барьерный 

бег; прыжки через препятствия и на 

точность приземления; метание 

различных предметов из различных 

исходных положений в цель и на 

дальность обеими руками 

координационных 

способностей 

Знания- 2  час Биомеханические основы техники бега, 

прыжков и метаний. Основные механиз-

мы энергообеспечения 

легкоатлетических упражнений. Виды 

соревнований по лёгкой атлетике и 

рекорды. Дозирование нагрузки при 

занятиях бегом, прыжками и метанием. 

Прикладное значение легко-

атлетических упражнений. Техника без-

опасности при занятиях лёгкой 

атлетикой. Доврачебная помощь при 

травмах. Правила соревнований 

Раскрывают значение 

легкоатлетических 

упражнений для 

укрепления здоровья, 

развития физических 

способностей. Рас-

крывают понятие 

техники выполнения 

легкоатлетических 

упражнений и правила 

соревнований 

Самостоятельные 

занятия 

Тренировка в оздоровительном беге для 

развития и совершенствования 

основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях лёгкой 

атлетикой 

Используют 

изученные 

упражнения в са-

мостоятельных 

занятиях при решении 

задач физической и 

технической подготов-

ки. Осуществляют 

самоконтроль за физи-

ческой нагрузкой во 

время этих занятий 

Совершенствова-

ние организатор-

ских умений 

- 2  час 

Выполнение обязанностей судьи на 

легкоатлетических соревнованиях и 

инструктора на занятиях с младшими 

школьниками 

Составляют 

комбинации 

упражнений, на-

правленные на развитие 

соответствующих 

физических 

способностей; 

измеряютрезультаты, 

помогают их оценивать 

и проводить 

соревнования. 

Оказывают помощь в 

подготовке мест 

проведения занятий. 

Соблюдают правила 

соревнований 

Лыжная подготовка-27 час 

 11 класс  

Освоение техники 

лыжных ходов-25 

8  часов - Переход с хода на ход в 

зависимости от условий дистанции и 

состояния лыжни. 

5 часов- Элементы тактики лыжных го-

Описывают технику 

изучаемых лыжных 

ходов, осваивают их 

самостоятельно, вы-



нок: распределение сил, лидирование, 

обгон, финиширование и др. 

10 часов- Прохождение дистанции до 5 

км (девушки) и до 8 км (юноши) 

2 часа-Эстафеты, игры 

являя и устраняя 

типичные ошибки. Вза-

имодействуют со 

сверстниками в 

процессе совместного 

освоения техники 

лыжных ходов, 

соблюдают правила 

безопасности. 

Моделируют технику 

освоенных лыжных 

ходов, меняют её в 

зависимости от ситу-

аций и условий, 

возникающих в 

процессе прохождения 

дистанциивыполнения 

лыжных ходов и 

правила соревнований. 

Осуществляют 

самоконтроль за 

физической нагрузкой 

во время этих занятий. 

Знания -  2 час . 

Техника безопасности при занятиях 

лыжным  спортом. 

Основные элементы тактики  в лыжных 

гонках. Правила соревнований. 

Знать технику 

безопасности лыжного 

спорта. Знать правила 

соревнований. 

Применяют правила 

оказания помощи при 

обморожениях и 

травмах. Уметь 

применять тактику 

лыжных  гонок. 

Раздел 3. Самостоятельные занятия физическими упражнениями 

Как правильно 

тренироваться 

Правила проведения самостоятельных 

занятий (с учётом состояния здоровья) 

Используют 

разученные на уроках 

упражнения во время 

самостоятельных 

тренировок. 

Осуществляют 

самоконтроль за физи-

ческой нагрузкой во 

время этих занятий. 

Ведут дневник 

самоконтроля 

Утренняя гимна-

стика 

Комплексы упражнений утренней 

гимнастики без предметов и с 

предметами 

Используют 

разученные комплексы 

упражнений в 

самостоятельных 

занятиях. Осу-

ществляют 

самоконтроль за 



физической нагрузкой 

во время этих занятий. 

Используют 

приобретённые навыки 

закаливания 

Совершенствуйте 

координационные 

способности 

Требования современных условий жиз-

ни и производства к развитию КС. КС, 

которые следует развивать у учащихся 

10—11 классов. Средства для развития 

КС юношей и девушек. Примерные 

варианты упражнений, воздействующих 

на развитие КС, из разных видов спорта 

Анализируют и 

сравнивают разные 

виды трудовой и 

спортивной 

деятельности с точки 

зрения важности для 

них разных КС. 

Подбирают комплексы 

координационных 

упражнений с учётом 

будущей трудовой 

деятельности 

Ритмическая 

гимнастика для 

девушек 

История, значение, правила проведения 

занятий ритмической гимнастикой. Пра-

вила составления комплексов 

упражнений ритмической гимнастики. 

Упражнения, которые включают в 

комплекс, очерёдность их выполнения 

Составляют комплексы 

упражнений рит-

мической гимнастики. 

Описывают, анали-

зируют и сравнивают 

технику выполнения 

упражнений 

ритмической 

гимнастики. 

Демонстрируют 

комплекс движений из 

классических, 

народных или 

современных 

спортивных танцев 

Атлетическая 

гимнастика для 

юношей 

История, значение, правила проведения 

занятий с отягощениями. Мышечная си-

стема человека. Упражнения для 

развития основных мышечных групп 

Составляют 

комплексы 

упражнений атле-

тической гимнастики. 

Описывают, анали-

зируют и сравнивают 

технику выполнения 

упражнений 

атлетической 

гимнастики. 

Демонстрируют 

комплекс упражнений 

атлетической 

гимнастики 

Оздоровительный 

бег 

История, значение, правила проведения 

занятий. Методы и средства тренировки. 

Нагрузка на занятиях 

Составляют 

программы 

тренировок на неделю, 

месяц, полугодие. 

Анализируют 

показатели нагрузки и 



отдыха во время 

занятий 

оздоровительным 

бегом 

Рефераты и ито-

говые работы 

 По итогам изучения 

каждого из разделов 

готовят рефераты на 

одну из тем, пред-

ложенных в учебнике. 

В конце 10 и 11 

классов готовят 

итоговые работы на 

одну из тем, 

предложенных в 

учебнике 
 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

«Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те 

итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники по завершении 

обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую 

функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения 

программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 

образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 

оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» 

в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — 

частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными 

и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 

Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, 

универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса 

(умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических 

и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обес-

печивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 



В области нравственной культуры: 

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и 

нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики 

психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными 

образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций 

укрепления и сохранения здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных 

умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно- массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов 

общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной 

деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их ис-

пользование в самостоятельно организуемой спортивно- оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в 

организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения 

учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и 

способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении 

практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 



1)умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 
организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 
выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

2)владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья поддержания 
работоспособности, профилактика заболеваний, связанных с учебной и производственной 
деятельностью; 

3)Владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических 
качеств; 

4)Владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование 
их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 
сохранения высокой работоспособности; 

5) Владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в физкультурно –оздоровительной и соревновательной деятельности, в 
сфере досуга , в  профессионально- прикладной сфере; 

6) Положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, 
выносливости, гибкости и ловкости) 

 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации 

здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к за-

нимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической 

подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры 

и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и 

физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и 

оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости 

от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 



• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и пред-

ставлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гим-

настики и физической подготовки;  

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных 

действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать 

эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, 

накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 

культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты освоения рабочей программы основного общего образования по 

предмету  достигаются в единстве учебной и воспитательной деятельности по следующим 

направлениям: 

• гражданское воспитание — формирование российской гражданской идентичности, 

принадлежности к общности граждан Российской Федерации, к народу России как источнику 

власти в Российском государстве и субъекту тысячелетней российской государственности, 

уважения к правам, свободам и обязанностям гражданина России, правовой и политической 

культуры; 

• патриотическое воспитание — воспитание любви к родному краю, Родине, своему 

народу, уважения к другим народам России; историческое просвещение, формирование 

российского национального исторического сознания, российской культурной идентичности; 

• духовно-нравственное воспитание — воспитание на основе духовно-нравственной 

культуры народов России, традиционных религий народов России, формирование традиционных 

российских семейных ценностей; воспитание честности, доброты, милосердия, справедливости, 

дружелюбия и взаимопомощи, уважения к старшим, к памяти предков; 

• эстетическое воспитание — формирование эстетической культуры на основе российских 

традиционных духовных ценностей, приобщение к лучшим образцам отечественного и мирового 

искусства; 

• физическое воспитание, формирование культуры здорового образа жизни и 

эмоционального благополучия — развитие физических способностей с учётом возможностей и 

состояния здоровья, навыков безопасного поведения в природной и социальной среде, 

чрезвычайных ситуациях; 

• трудовое воспитание — воспитание уважения к труду, трудящимся, результатам труда 

(своего и других людей), ориентация на трудовую деятельность, получение профессии, 

личностное самовыражение в продуктивном, нравственно достойном труде в российском 

обществе, достижение выдающихся результатов в профессиональной деятельности; 

• экологическое воспитание — формирование экологической культуры, ответственного, 

бережного отношения к природе, окружающей среде на основе российских традиционных 



духовных ценностей, навыков охраны, защиты, восстановления природы, окружающей среды; 

• ценности научного познания — воспитание стремления к познанию себя и других людей, 

природы и общества, к получению знаний, качественного образования с учётом личностных 

интересов и общественных потребностей. 

По окончанию основной школы учащиеся  сдающие  нормы ФСК ГТО 

должны показывать результаты (по желанию учащихся)  

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура»  

11 класс 

Выпускник научится: 

• использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании 

знания Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

• составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

• знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 

• практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально 

планировать режим дня и учебной недели; 

• руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

• проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств по результатам мониторинга; 

Выпускник получит возможность научиться: 

• характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в 

мире и в Российской Федерации; 

• характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

• давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых 

физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения успеха в 

данной профессиональной деятельности и которые необходимо развивать для 

восстановления работоспособности, снижения утомления и нервно-психической нагрузки; 

• осуществлять судейство в избранном виде спорта. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по 

укреплению здоровья и развитию физических качеств (способностей); 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 



развития и физической подготовленности. 

• определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

Выпускник получит возможность научиться: 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок, обеспечивать их оздоровительную направленность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа. 

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

• практически использовать приемы защиты и самообороны; 

• составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

• определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации); 

• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках  и в метаниях (лёгкими 

и тяжёлыми предметами); 

• выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, 

коньковым способом, демонстрировать технику умения чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций ; 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными 

способами; 

• выполнять основные технические действия и приёмы в волейболе, баскетболе, в 

условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств (способностей). 

• владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

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

Выпускник получит возможность научиться: 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений (коньки, 

роликовые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, 

скейтборд, дартс и др.). 

• выполнять требования физической и спортивной подготовки, 

определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования; 

• выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

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

• составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

Требования к уровню  подготовки обучающихся 

Демонстрировать 

 
Демонстрировать 

Учебные нормативы по освоению умений, навыков, развитию двигательных  качеств 



(юноши 11 классы) 

 

Контрольные упражнения 
Нормативы 

5 4 3 

Бег 30 м. 4.3 4.7 5.1 

Бег 100 м (с) 13.8 14,2 15,0 

Кросс 1000 м. (м) 3.12 3.23 3.55 

Бег 3000 м (мин, с) 13,00 15,00 16,00 

Прыжок в длину с места (см) 2.40 2.20 2.00 

прыжок в высоту (см) 135 130 105 

Метание гранаты 700 г (м) 38 32 26 

Подтягивание на высокой перекладине 12 10 8 

Подъем переворотом 4 3 2 

Подъем  силы на перекладине 4 3 2 

Сгибание, разгибание рук в упоре на брусьях 10 8 6 

Сгибание, разгибание рук в упоре лежа 32 27 22 

Удержание ног в положении угла в упоре (с) 5 4 3 

Лыжные гонки на дистанцию 1 км 4.30 4.50 5.20 

Лыжные гонки на дистанцию 2 км 10.00 11.00 12.00 

Лыжные гонки на дистанцию 3км. 15.00 16.00 17.00 

Лыжные гонки на дистанцию 5 км. 25.00 27.00 29.00 

Верхняя прямая подача из 10 попыток. 9 7 5 

Челночный бег 3х10 7.2 7.9 8.1 

Челночный бег 5х10 12.4 12.9 13.7 

Шестиминутный бег 1500 1300 1100 

Наклон вперед из положения стоя +15 +9 +5 

Наклон вперед из положения сидя +15 +13 +8 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, 

руки за головой за1 мин 
55 49 45 

Прыжки через скакалку за 30 сек. 70 65 55 

Прыжки через скакалку за 60 сек. 130 125 120 

 

Учебные нормативы по освоению умений, навыков, развитию двигательных качеств 

(девушки 11 классы) 

Контрольные упражнения 
Нормативы 

5 4 3 

Бег 30 м. с высокого старта 4.8 5.4 6.2 

Бег 100 м (с) 16,2 17.0 18,0 

Бег 2000 м (мин, с) 10,00 11,30 12,20 

Прыжок в длину с места(см) 192 177 142 

Метание гранаты 500 г (м) 23 18 12 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за 

головой за 60сек. 
45 40 30 

Верхняя прямая подача из 10 попыток 8 6 4 

Нижняя прямая подача 9 7 5 

Гонки на дистанцию 1км 5.45 6.15 7.00 

Гонки на дистанцию 2км 12.00 12.45 13.30 

Гонки на дистанцию 3км. 18.30 19.00 20.00 

Челночный бег 3х10 8.4 9.3 9.6 

Челночный бег 5х10 14.4 14.9 15.7 

Шестиминутный бег 1300 1050 900 

Наклон вперед из положения стоя +20 +12 +7 

Наклон вперед из положения сидя +17 +15 +6 



Подтягивание из положения вис лежа 18 13 6 

Сгибание, разгибание рук в упоре лежа 20 15 10 

Прыжки через скакалку за 30 сек. 80 75 65 

Прыжки через скакалку за 60 сек. 133 125 120 

 

 

 
№ 

п/п 

Виды испытаний 

(тесты) 

 Юноши   Девушки  

  Низкий 

(бронзовый 

знак ГТО) 

Средний 

(серебряный 

знак ГТО) 

Высокий 

(золотой 

знак ГТО) 

Низкий 

(бронзовый 

знак ГТО) 

Средний 

(серебряный 

знак ГТО) 

Высокий 

(золотой 

знак ГТО) 

1. 

 

Бег на лыжах 5 

км.(мин.с) 

      

Бег 30 м(с) 4.9 4.7 4.4 5.7 5.5 5.0 

или бег 60 м (с) 8.8 8.5 8.0 10.5 10.1 9.3 

или бег 100 м (с) 164.6 14.3 13.4 17.6 17.2 16.0 

2 Бег 2000 м(мин,с) - - - 12.00 11.20 9.50 

Бег 3000 м(мин,с) 15.00 14.30 12.40 - - - 

3 Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(кол.раз) 

9 11 14    

Подтягивание из 

виса на низкой 

перекладине 

(кол.раз) 

   11 13 19 

или сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу(кол. раз.) 

27 31 42 9 11 16 

4 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамейке (от 

уровня скамейки- 

см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

5 Челночный бег 

3Х10 м (с) 

7.9 7.6 6.9 8.9 8.7 7.9 

 Прыжок в длину с 

разбега (см) 

375 385 440 285 300 345 

или прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами (см) 

195 210 230 160 170 185 

7 Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине(кол. раз за 1 

мин) 

36 40 50 33 36 44 

 Метание 

спортивного 

снаряда весом 700 

г(м) 

27 29 35 - - - 

Метание 

спортивного 

снаряда весом 500 

г(м) 

- - - 13 16 20 

 Бег на лыжах 3 - - - 20.00 19.00 17.00 



км.(мин.с) 

 27.30 26.10 24.00 - - - 

 

 

 

 

 

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) 

показателей развития физических способностей (табл. 1) с учётом региональных условий 

и индивидуальных возможностей учащихся. 

(табл. 1) 

 
Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, с 5,0 5,4 

Бег 100 м, с 14,3 17,5 

Силовые Подтягивание из виса на 

высокой перекладине, 

кол-во раз 

10  

Подтягивание в висе 

лёжа на низкой перекла-

дине, кол-во раз 

 14 

Прыжок в длину с места, 

см 

215 170 

Выносливость 

 

 

Кроссовый бег на 3 км, 

мин/с 

13.50 — 

Кроссовый бег на 2 км, 

мин/с 

 10.00 

 

 

Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, 

№ Физически

е 

Способнос

ти 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возр

астле

т 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростны

е 

Бег 30 м, с 16 

17 

5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1 - 4,8 

5,0 – 4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1 и ниже 

6,1 

5,9 – 5,3 

5,9 – 5.3 

4,8и 

выше 

4,8 

2 Координац

ионные 

Челночный бег 

3х10 м, с 

16 

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0 – 7.7 

7,9 -7,5 

7,3 и выше 

7,2 

9,7 и ниже 

9,6 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

8,4 и 

выше 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжок в 

длину с места, 

см 

16 

17 

180 и 

ниже 

190 

195 -210 

2.05-2.20 

2.30 и 

выше 

240 

160 и ниже 

160 

170-190 

170-190 

210 и 

выше 

210 

4 Выносливо

сть 

Шестиминутны

й бег, м 

16 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300- 1400 

1300-1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и ниже 

900 

1050 -

1200 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

1300 

5 Гибкость Наклон вперед 

из положения 

сидя, см 

16 

17 

5 и ниже 

5 

9-12 

9-12 

15 и выше 

15 

7 и ниже 

7 

12-14 

12-14 

20 и 

выше 

20 

6 Силовые Подтягивание 

на 

в/перекладине 

из виса (м), на 

низкой из виса 

лёжа  (д).(кол-

во раз) 

16 

17 

4 и ниже 

5 

8-9 

9-10 

11 и выше 

12 

6 и ниже 

6 

13-15 

13-15 

18 и 

выше 

18 



чтобы закрепить потребность учеников в регулярных занятиях физическими 

упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную 

самооценку, стимулировать к самосовершенствованию. При оценке успеваемости следует 

отдавать предпочтение качественным критериям: степени владения программным 

материалом (включающим в себя теоретические и методические знания, уровень технико-

тактического мастерства), умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность. При этом нельзя забывать и о количественных показателях в 

различных видах двигательных действий. Как и на предыдущих возрастных этапах, 

ученики должны поощряться за систематичность и регулярность занятий физическими 

упражнениями и спортом, познавательную активность в вопросах физической культуры и 

укрепления здоровья, умение заниматься самостоятельно, вести здоровый образ жизни. 

Оценивая достижения по физической подготовленности, важно не только учитывать 

высокий исходный уровень, который свидетельствует чаще всего о хороших природных 

задатках, но и ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения (сдвиги) в 

развитии конкретных кондиционных и координационных способностей. 

Педагог должен обеспечить каждому ученику (и юноше, и девушке) одинаковый 

доступ к занятиям физическими упражнениями и спортом, предоставить им 

разноуровневый по сложности и субъективной трудности усвоения материал программы. 

Учитель должен опираться на широкие и гибкие средства и методы обучения, создать 

условия для занятий старшеклассников избранными видами спорта и физическими 

упражнениями. При четырёх и более уроках в неделю время на освоение отдельных видов 

программного материала пропорционально. 

 

 


