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1.Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

 

Выпускник на базовом уровне научится:  

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вред-

ных привычек;  

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической под-

готовленности;  

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоро-

вительно-корригирующей направленности;  

  – характеризовать индивидуальные особенности физического и психиче-

ского развития;  

– характеризовать основные формы организации занятий физической культу-

рой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;  

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздо-

ровительной и адаптивной физической культуры;  

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздорови-

тельных систем физического воспитания;  

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;  

– практически использовать приемы релаксации;  

– практически использовать приемы защиты и самообороны;  

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности;  

– определять уровни индивидуального физического развития и развития фи-

зических качеств;  

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий фи-

зическими упражнениями;  

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физ-

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

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятель-

ность 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 здоро-

вья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам мониторинга;  

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных ви-

дов спорта;  

– выполнять нормативные 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.  



 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» опре-

деляют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать школьники 

по завершении обучения в средней школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоя-

кую 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 среднюю школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в средней школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Личностные результаты освоения предмета физической культуры 

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 двигатель-

ной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а 

также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетво-

рения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно зна-

чимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и физической подготовленности, о соответствии их воз-

растным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилак-

тики заболеваний и перенапряжения средствами физической куль-

туры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направ-

ленности, составлению содержания занятий в соответствии с соб-

ственными задачами, индивидуальными особенностями физиче-

ского развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру об-

щения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 



• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздо-

ровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного 

отношения к окружающим. 

• В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочета-

ние нагрузки и отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать пра-

вила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудова-

ние, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и 

спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и передвижений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках приня-

тых норм и представлений посредством занятий физической куль-

турой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непри-

нужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам 

развития современных оздоровительных систем, обобщать, анали-

зировать и творчески применять полученные знания в самостоя-

тельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и 

задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздо-

ровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, изла-

гать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать ре-

шения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия 

с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных 

умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными спосо-

бами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упраж-

нений различной функциональной направленности, технических 

действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой 

и соревновательной деятельности; 



• умение максимально проявлять физические способности (качества) 

при выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения физической культуры 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в ак-

тивном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практи-

ческой деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета 

«Физическая культура», в единстве с освоением программного материала дру-

гих 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 куль-

туры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способ-

ствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и само-

реализации человека, расширяющего свободу выбора профессио-

нальной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность 

творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здоро-

вого образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружа-

ющих, 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 осо-

знанной дисциплинированности и готовности отстаивать собствен-

ные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремле-

ние к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение органи-

зовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности, активное использование занятий физиче-

ской культурой для профилактики психического и физического 

утомления. 



В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответ-

ствии с культурными образцами и эстетическими канонами, фор-

мирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения 

здоровья; 

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно 

важных двигательных умений в соответствии с их целесообразно-

стью 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 ре-

зультаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собесед-

ника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных 

форм занятий физической культурой, их планирования и содержа-

тельного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физиче-

ской культуры, активное их использование в самостоятельно орга-

низуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздорови-

тельной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении само-

стоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты освоения физической культуры 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой дви-

гательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор-

чески их применять при решении практических задач, связанных с организа-

цией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 

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 об-

ществе, 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 занимающимся, независимо от особен-

ностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых дви-

гательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать 

технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное от-

ношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной дея-

тельности, 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 ориен-

тации 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 физиче-

ской нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей фи-

зического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формиро-

ванию культуры движений, подбирать упражнения координацион-

ной, ритмической и пластической направленности, режимы физи-

ческой нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физиче-

ского развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с об-

щепринятыми нормами и представлениями. 

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, аргументировано вести диалог по основам их орга-

низации 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 функциональ-

ной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы 

для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с раз-

личной педагогической направленностью, регулировать величину 

физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивиду-

альных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению но-

вых двигательных действий и развитию основных физических ка-

честв, контролировать и анализировать эффективность этих заня-

тий 

 

Учебные нормативы 11 класс. 
 Контрольные нормативы мальчики девочки 

  5 4 3 5 4 3 

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

2 Бег 2000 м.    10.00 11.30 12.20 

3 Бег 3000 м. 13.00 15.00 16.00    

4 Бег 5000-3000 м.  без учета времени  без учета времени 

5 Бег 1000 м. 3.30 3.40 3.55    

6 Прыжок в длину 460 420 370 380 340 310 

7 Прыжок в высоту 135 130 120 120 115 105 

8 Метание гранаты 38 32 26 23 18 12 

9 Подтягивание на перекладине 12 10 8    

10 Подъем переворотом 4 3 2    

11 Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 12 10 7    

12 Поднимание туловища    25 20 15 

13 Кросс 2000 м.    10.30 12.10 13.10 

14 Кросс 3000 м . 13.30 15.30 16.50    

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет 
Физиче-

ские спо-

собности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

Скорост-

ные 

Бег 30 м, сек. 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 

4,8 и выше 

  

4,8 

Координа-

ционные 

Челночный 

бег 3x10 м, 

сек. 

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 

Скоростно- 

силовые 

Прыжок в 

длину с ме-

ста, см 

16 

 

17 

180 и ниже 

  

190 

195-210  

 

205-220 

230 и выше 

  

240 

160 и ниже 

  

160 

170-190  

 

170-190 

210 и выше 

 

210 



Выносли-

вость 

6- минутный 

бег, м 

16 

 

17 

1100 и  

ниже  

1100 

1300 и  

ниже  

1300 

1500 и  

выше  

1500 

900 и ниже 

900 

1050-1200 

1050-1200 

1300 и  

выше  

1300 

Гибкость 

Наклон впе-

ред из поло-

жения стоя, 

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 

 

 

 

Силовые 

 

 

Подтягива-

ние на высо-

кой перекла-

дине из виса, 

кол-во раз 

(юноши), 

16 

 

17 

4 и ниже 

 

5 

8-9  

 

9-10 

11и выше  

12 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

на низкой пе-

рекладине из 

виса лежа, 

кол-во раз 

(девушки) 

16 

 

17 

- 

 

- 

- 

 

- 

- 

 

- 

6 и ниже  

 

6 

13-15  

 

13-15 

18 и выше  

 

18 

 

V. ЧЕТВЕРТАЯ СТУПЕНЬ (возрастная группа от 16 до 17 лет)* 

 

1. Нормативы, испытания (тесты) 
№ Испытания Нормативы 

п/п (тесты) Юноши Девушки 

  Бронзовый Серебряный Золотой Бронзовый Серебряный Золотой 

  знак знак знак знак знак знак 

Обязательные испытания (тесты) 

1. Бег на 30 м (с) 4,9 4,7 4,4 5,7 5,5 5,0 

 или бег на 60 м (с) 8,8 8,5 8,0 10,5 10,1 9,3 

 или бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,4 17,6 17,2 16,0 

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

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

3. Подтягивание из виса 

на высокой перекла-

дине (количество раз) 

о 11 14    

 или подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

(количество раз) 

- - - 11 13 19 

 или рывок гири 16 

кг(количество раз) 

15 18 33    

 или сгибание и разги-

бание рук в упоре 

лежа на полу (количе-

ство раз) 

27 31 42 9 11 16 

4. Наклон вперед из по-

ложения стоя на гим-

настической скамье 

(от уровня скамьи - 

см) 

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

Испытания (тесты) по выбору 

5. Челночный бег 3x10 

м (с) 

7,9 7,6 6,9 8,9 8,7 7,9 

6. 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 туло-

вища из положения 

36 40 50  36 44 



лежа на спине (коли-

чество раз в 1 мин) 

8. Метание спортивного 

снаряда: весом 700 г 

(м) 

27 29 35 - - - 

 весом 500 г (м) - - - 13 16 20 

9. или кросс на 3 км(бег 

по пересеченной 

местности) (мин, с) 

- - - 19.00 18.00 16.30 

 или кросс на 5 км(бег 

по пересеченной 

местности) (мин, с) 

26.30 25.30 23.30 - - - 

10. Стрельба из положе-

ния сидя или стоя с 

опорой локтей о стол 

или стойку, дистан-

ция 10 м (очки): из 

пневматической вин-

товки с открытым 

прицелом 

15 20 25 15 20 25 

 или из пневматиче-

ской винтовки с диоп-

трическим прицелом, 

либо «электронного 

оружия» 

18 25 30 18 25 30 

11. Самозащита без ору-

жия (очки) 

15-20 21-25 26-30 15-20 21-25 26-30 

12. Туристский поход с 

проверкой туристских 

навыков(протяжен-

ность не менее, км) 

   10   

*В выполнении нормативов участвует население до 17 лет включительно. 

 
Участники те-

стирования 

Юноши Девушки 

Вид знака отличия Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Бронзовый 

знак 

Серебряный 

знак 

Золотой 

знак 

Количество испытаний (те-

стов)в возрастной группе 

13 13 13 13 13 13 

Количество испытаний (те-

стов), которые необходимо 

выполнить для получения 

знака отличия Комплекса 

7 8 9 7 8 9 

Необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных спо-

собностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору 

по определению уровня развития координационных и (или) скоростно-силовых способностей, уровня овла-

дения прикладными навыками. 

 

2. Рекомендации к недельной двигательной активности (не менее 11 часов) 
№ 

п/п 

Виды двигательной деятельности Минимальный 

временной 

объем в неделю, 

не менее (мин) 

1. Утренняя гимнастика 140 

2. Учебные занятия в образовательных организациях 135 

3. В процессе учебного дня (физкультминутки, динамические паузы, активные пере-

мены, игровая и соревновательная деятельность) 

75 

4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по легкой атлетике, спор-

тивной гимнастике, спортивному туризму, гиревому спорту, тяжелой атлетике, 

135 



фитнесу, единоборствам, техническим и военно-прикладным видам спорта, в груп-

пах здоровья и общей физической подготовки. Участие в спортивных соревнова-

ниях 

5. Самостоятельные занятия физической культурой и другими видами двигательной 

деятельности 

205 

В период каникул ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

 

 

2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

 

1)Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их 

роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой актив-

ности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вред-

ных привычек, поддержании репродуктивной функции.  

Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повыше-

нию работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической 

деятельностью; сеансы аутотренинга. 

 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-спор-

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

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

2)  Физическое совершенствование 

Подготовка к соревновательной деятельности; 

совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: 

 в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комби-

нациях (на спортивных снарядах);  

в беге на короткие, средние и длинные дистанции; 

 прыжках в длину и высоту с разбега, метание гранаты; 

 совершенствование технических приемов и командно-тактических дей-

ствий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); 

Технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пере-

сеченной местности с элементами спортивного ориентирования. передви-

жение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над 

землей опоре 



Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; 

приемы страховки и самостраховки 

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. 

3) Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и под-

держание оптимального качества жизни, решение задач формирования жиз-

ненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и 

умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упраж-

нений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, тем-

пом, пространственной точностью. 

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, 

силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растя-

жение и напряжение мышц. 

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы 

упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного 

воздействия на основные мышечные группы. 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов ис-

пытаний(тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физ-

культурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне»(ГТО)» 

 ( абзац введен Приказом Минобрнауки РФ от 23.06.2015 N 609) 

 

3.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых 

на освоение каждой темы: 
Раздел Кол-во 

часов 

Тема  11 

класс 

Характеристика видов деятельно-

сти учащихся 

1.Фи-

зиче-

ская 

куль-

тура и 

здоро-

вый 

образ 

жизни 

4  4  

Современные оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль в фор-

мировании здорового образа жизни, со-

хранении творческой активности и долго-

летия, предупреждении профессиональ-

ных заболеваний и вредных привычек, 

поддержании репродуктивной функции.  

Основы законодательства Российской 

Федерации в области физической куль-

туры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Оздоровительные мероприятия по восста-

новлению организма и повышению рабо-

тоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью. 

Система индивидуальных занятий оздо-

ровительной и тренировочной направлен-

ности, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффектив-

ности занятий. 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

Раскрывает цели и назначение 

статей конституции, также ФЗ 

«О физической культуре и 

спорту», «Об образовании в Рос-

сийской Федерации», «Об осно-

вах охраны здоровья граждан в 

РФ» 

Раскрывают и объясняют поня-

тие «физическая культура лично-

сти», характеризуют основные 

компоненты физической куль-

туры личности; анализируют 

условия и факторы, которые 

определяют уровень физической 

культуры общества и личности 

Анализируют правила поведения 

на занятиях физической культу-

рой, правила эксплуатации спор-

тивного оборудования,; 



Особенности соревновательной деятель-

ности 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 Всероссий-

ского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической куль-

туры 

 

1 

 

 

 

1 

объясняют правила ТБ на уроках 

физической культуры и анализи-

руют основные мероприятия и 

санитарно – гигиенические тре-

бования при занятиях физиче-

скими упражнениями 

Раскрывают основные положе-

ния Всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне». 

2.Фи-

зиче-

ское 

совер-

шен-

ство-

вание 

94  94  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной дея-

тельности и выполнению видов испы-

таний(тестов) и нормативов, преду-

смотренных Всероссийским физкуль-

турно-спортивным комплексом «Готов 

к труду и обороне»(ГТО)» 

 ( абзац введен Приказом Минобрнауки 

РФ от 23.06.2015 N 609): 

 Выполняют подготовительные и 

подводящие упражнения к кон-

трольным нормативам. 

Развивают физические качества. 

Описывают правильную технику 

и выполняют нормативы Всерос-

сийского физкультурно-спортив-

ного комплекса «Готов к труду и 

обороне (ГТО)». 

Гимнастика с элементами акробатики: 

Подготовка к соревновательной деятель-

ности, совершенствование техники 

упражнений в индивидуально подобран-

ных акробатических и гимнастических 

комбинациях на спортивных снарядах. 

Техника безопасности по гимнастике. Вис 

согнувшись, подъем разгибом. Подтяги-

вание в висе. Строевые упражнения. Ком-

бинация упражнений в висах.      Опор-

ный прыжок через коня.. Длинный кувы-

рок. Кувырок назад. Комбинация из акро-

батических элементов. 

10 Чётко выполняют строевые 

упражнения (строевые приёмы). 

Описывают технику ОРУ и со-

ставляют комбинации из ра-

зученных упражнений 

Описывают, анализируют и срав-

нивают технику выполнения 

упражнений в висах и упорах. 

Составляют комплекс из числа 

изученных упражнений 

Используют данные упражнения 

для развития силовых способно-

стей и силовой выносливости 

Изучают историю гимнастики и 

запоминают имена выдающихся 

отечественных спортсменов. Раз-

личают предназначения каждого 

из разделов гимнастики. 

Овладевают правилами техники 

безопасности страховки во время 

занятий физическими упражне-

ниями. 

Различают строевые команды, 

выполняют строевые приёмы. 

Описывают технику выполнения 

ОРУ, гимнастические и акроба-

тические упражнения. 

Используют данные упражнения 

для развития силовых качеств, 

гибкости. 

 Легкая атлетика: 

Бег на короткие, средние и длинные ди-

станции, прыжки в длину и высоту с раз-

бега, метание гранаты. Инструктаж по 

охране труда. Тестирование. Бег 100 мет-

ров. Спринтерский бег. 

Эстафетный бег. Бег 100 метров на ре-

зультат. Техника прыжка в высоту. Тех-

ника прыжка в длину с разбега. Прыжок в 

21 Изучают историю лёгкой атле-

тики. 

Демонстрируют технику выпол-

нения беговых, прыжковых дей-

ствий. 

Применяют специальные бего-

вые упражнения для развития 

физических качеств. 



длину с разбега на результат. Техника ме-

тания гранаты на дальность. Метание гра-

наты на дальность. Броски набивного 

мяча. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения и совершенствования 

того или иного упражнения. 

Раскрывают значение легкоатле-

тических упражнений для укреп-

ления здоровья и основных си-

стем организма и для развития 

физических способностей. 

Спортивные игры: 

Совершенствование технических приемов 

и командно тактических действий в спор-

тивных играх(баскетбол, волейбол, фут-

бол, гандбол).                                                                                             

Баскетбол. ТБ по баскетболу. Передачи 

мяча. Передачи от груди. Ведения мяча. 

Техника ведения мяча. Ведение мяча. Пе-

редачи мяча. Технические приемы и ко-

мандно-тактические действия. 

Техника броска мяча в кольцо. Игра по 

упрощенным правилам. 

Волейбол.  Передача мяча сверху двумя 

руками. Верхняя  прямая подача. Пере-

дача мяча сверху. 

Нападающий удар через сетку. Блокиро-

вание нападающего удара. Прямой напа-

дающий удар. 

Индивидуальные, групповые и  команд-

ные действия. 

Футбол. Инструктаж техники безопасно-

сти  по футболу. Удары по мячу. Оста-

новки мяча подошвой. 

Технические приемы и командно-такти-

ческие действия. Ведение мяча по пря-

мой. Ведение с изменением скорости. Ве-

дение без сопротивления защитника. 

Гандбол. Совершенствование техники пе-

редвижений,  

остановок, поворотов, стоек. Совершен-

ствование ловли и передач мяча. Совер-

шенствование техники ведения мяча. Со-

вершенствование техники бросков мяча. 

Совершенствование техники защитных 

действий. Совершенствование тактики 

игры. 

Индивидуальные, групповые и команд-

ные тактические действия в нападении и 

защите. Игра по упрощенным правилам 

гандбола. Игра по основным правилам. 
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Составляют комбинации из осво-

енных элементов техники пере-

движений; оценивают технику 

передвижений; выявляют 

ошибки и осваивают способы их 

устранения; взаимодействуют с 

участниками процесса трениро-

вок, соревнований. 

Изучают историю волейбола, 

баскетбола, футбола и гандбола. 

Организуют совместные занятия 

по игровым видам спорта со 

сверстниками, осуществляют су-

действо. Выполняют правила 

игры, уважительно относятся к 

соперникам и управляют своими 

эмоциями. Применяют правила 

подбора одежды для занятий на 

открытом воздухе, использует 

игру как средство активного от-

дыха. 

Описывают технику изученных 

игровых приёмов и действий, 

осваивают и совершенствуют их 

самостоятельно. 

Взаимодействуют со сверстни-

ками в процессе совместного 

освоения и совершенствования 

техники игровых приёмов и дей-

ствий. 

Соблюдают правила спортивной 

игры и правила безопасности. 

Используют игровые упражнения 

для развития названных коорди-

национных способностей. 

  Кроссовая подготовка с элементами 

спортивного ориентирования: 

Кросс до 25 мин. Кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного ори-

ентирования. 

Кросс 3000 метров. Преодоление препят-

ствий, эстафеты. Передвижения различ-

ными способами с грузом на плечах.  Бег 

с грузом на плечах по возвышающейся 

над землей поверхностью. Преодоление 

горизонтальных препятствий. Бег по пе-

ресеченной местности. Чередование бега 

с ходьбой. Преодоление препятствий. 

12 Описывают технику ходьбы и 

бега по пересечённой местности; 

осваивают её самостоятельно, 

выявляя и устраняя типичные 

ошибки; взаимодействуют сов-

местно, соблюдая ТБ. Модели-

руют технику освоенных приё-

мов, меняют её в зависимости от 

ситуации и условий, возникаю-

щих в процессе прохождения ди-

станции. 

Объясняют значение закаливания 

воздухом для укрепления здоро-

вья и для развития физических 



способностей. Осуществляют са-

моконтроль за физической 

нагрузкой во время таких заня-

тий. Применяют правила оказа-

ния помощи при растяжениях  и 

травмах. 

Элементы единоборств: 

Приемы защиты и самообороны из атле-

тических единоборств. Страховка. Тех-

ника безопасности на занятиях единобор-

ствами. Страховка. Приемы самостра-

ховки. Учебная схватка. Приемы защиты 

и самообороны из атлетических едино-

борств. Подвижная игра «Борьба всадни-

ков». Силовые упражнения в единобор-

ствах. Правила соревнований в единобор-

ствах. 

6 Описывают технику выполнения 

приёмов в единоборствах, осваи-

вают её самостоятельно. Приме-

няют упражнения в единобор-

ствах для развития соответствую-

щих физических способностей. 

Изучают историю различных 

единоборств. 

Соблюдают правила техники без-

опасности при занятиях едино-

борствами. Применяют освоен-

ные упражнения и подвижные 

игры для развития координаци-

онных способностей. 

Раскрывают важность значения 

занятиями единоборствами для 

развития силовых качеств и сило-

вой выносливости. 

Составляют простейшие комби-

нации упражнений, оказывают 

учителю помощь в подготовке 

мест для занятий. 

3. 

Физ-

куль-
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ности 

 

8  4  

Оздоровительные системы физического 

воспитания 

1  

Ритмическая гимнастика: индивиду-

ально подобранные композиции из 

упражнений, выполняемых с разной ам-

плитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. 

1 Используют разученные ком-

плексы упражнений в самостоя-

тельных занятиях. Осуществляют 

самоконтроль за физической 

нагрузкой во время этих занятий. 

Составляют совместно с учите-

лем простейшие комбинации 

упражнений, направленные на 

развитие соответствующих физи-

ческих способностей. Оказывают 

помощь в подготовке мест заня-

тий, а также слабоуспевающим 

товарищам в овладении про-

граммным материалом. Выпол-

няют обязанности командира от-

деления и помощника судьи 

Аэробика: индивидуально подобранные 

композиции из дыхательных, силовых и 

скоростно-силовых упражнений, 

комплексы упражнений на растяжение и 

напряжение мышц. 

1 

Атлетическая гимнастика: 

индивидуально подобранные комплексы 

упражнений с дополнительным 

отягощением локального и 

избирательного воздействия на основные 

мышечные группы. 

1 
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