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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Преподавание учебного предмета «Физическая культура» в 2022-2023 учебном году 

в МОБУ «Бурейская СОШ» осуществляется в соответствии с нормативными документами 

федерального и регионального уровня: 

 

 1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. Федерального закона от 07.03.2018 № 56-ФЗ). 

 2. Постановление Правительства Российской Федерации от 15.04.2014 № 302 «Об 

утверждении Государственной программы Российской Федерации «Развитие физической 

культуры и спорта». 

 3. Постановление Правительства Российской Федерации от 11.06.2014 № 540 «Об 

утверждении положения «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов 

к труду и обороне». 

 4. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях» (ред. Постановления Главного государственного 

санитарного врача Российской Федерации от 24.11.2015 № 81). 

 5. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 

№ 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по основным общеобразовательным программам - программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования» (ред. приказа Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 17.07.2015 №  734) 

 6. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.12.2010 

№ 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

основного общего образования» (в ред. приказа Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 31.12.2015 № 1577). 

7. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 

«Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования» (в ред. приказа Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 29.06.2017  

№ 613). 

 8. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 05.03.2004 

№ 1089  «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных 

стандартов начального, основного и среднего (полного) общего образования» (ред. от 

07.06.2017 № 506). 

 9. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 28.12.2018 № 345 

«Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендуемых к использованию 

при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ 

начального общего, основного общего, среднего общего образования». 

 10. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

27.09.2010 № 966/1009 «Об утверждении Порядка проведения Всероссийских спортивных 

соревнований школьников «Президентские состязания» и Порядка проведения 

Всероссийских спортивных игр школьников «Президентские спортивные игры». 

 11. Методические указания Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 

Российской Федерации и Министерства образования и науки Российской Федерации от 

01.10.2009 № ВП-П12-41 «Об использовании спортивных объектов в качестве 

межшкольных центров для проведения школьных уроков физической культуры и 

внешкольной спортивной работы».  



 

 12. Примерная основная образовательная программа основного общего 

образования. Одобрена решением федерального учебно-методического объединения по 

общему образованию (протокол от 08.04.2015 № 1/15 (в редакции протокола №1/20 от 

04.02.2020) // Реестр Примерных основных общеобразовательных программ 

Министерство образования и науки Российской Федерации [Электронный ресурс]. — 

URL: http://fgosreestr.ru/reestr 

 13. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования. 

Одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 28.06.2016 № 2/16-3) //Реестр Примерных основных 

общеобразовательных программ Министерство образования и науки Российской 

Федерации [Электронный ресурс]. — URL: http://fgosreestr.ru/reestr 

 14. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 

24.11.2011 № МД-1552/03  «Об оснащении общеобразовательных организаций учебным и 

учебно-лабораторным оборудованием».  

 15. Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» в 

образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные 

общеобразовательные программы (утверждена решением Коллегии Министерства 

просвещения и науки Российской Федерации от 24.12.2018) 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КОНКРЕТНОГО УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА, КУРСА 

      Предметные 

результаты 

Метапредметные 

результаты 

Личностные 

результаты 

формирование первоначальных 

представлений о значении 

физической культуры для 

укрепления здоровья человека 
(физического, социального, и 

психического), о ее позитивном 

влиянии на развитие человека 
(физическая, интеллектуальная, 

эмоциональная, социальная), о 

физической культуре и здоровье 
как факторах успешной учебы и 

социализации; 

- овладение умениями 

организовывать здоровье 
сберегающую жизнедеятельность 

(режим дня, утренняя зарядка, 

оздоровительные мероприятия, 
подвижные игры, и т.д.); 

- формирование навыка 

систематического наблюдения за 
своим физическим состоянием, 

величиной физических нагрузок, 

данными мониторинга здоровья 

(рост, масса тела и др.) 
показателями развития основных 

физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, 
координации, гибкости).  

формирование умения 

планировать, контролировать и 

оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной 
задачей и условиями ее 

реализации; определять 

наиболее эффективные способы 
достижения результата;  

- определение общей цели и 

путей ее достижения; умение 
договариваться о 

распределении функции и 

ролей в совместной 

деятельности; осуществлять 
взаимный контроль в 

совместной деятельности, 

адекватно оценивать 
собственное поведение и 

поведение окружающий; 

- готовность конструктивно 
разрешать по средствам учета 

интересов сторон и 

сотрудничества; 

- овладение начальными 
сведениями о сущности и 

особенностях объектов, 

процессов и явлений 
действительности в 

соответствии с содержанием 

конкретного предмета.  

- формирование уважительного 

отношения к культуре других 

народов; 

- развитие мотивов учебной 
деятельности и личностный 

смысл учения, принятие и 

освоение социальной роли 
обучающего; 

- развитие этических чувств, 

доброжелательности, и 
эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимание и 

сопереживание других людей; 

- развитие навыков 
сотрудничества со сверстниками 

и взрослыми в разных 

социальных ситуациях, умение 
не создавать конфликты и 

находить выходы из сорных 

ситуаций; 
- развитие самостоятельности и 

личной ответственности за свои 

поступки на основе 

представлений о нравственных 
нормах, социальной 

справедливости и свободе; 

- формирование установки на 
безопасный здоровый образ 

жизни. 

 

Формирование универсальных учебных действий: 

http://fgosreestr.ru/reestr
http://fgosreestr.ru/reestr
https://rmc.vsevobr.ru/data/ckfsys2/files/files/2018-2019/fizicheskaya_kultura.pdf


 

 

Личностные Коммуникативные Регулятивные 

- Ценностно-

смысловая 

ориентация 

учащихся, 

- Действие 

смыслообразован

ия, 

- Нравственно-

этическое 

оценивание. 

-Умение выражать свои мысли, 

 Разрешение конфликтов, постановка 

вопросов. 

-Управление поведением партнера: 

контроль, коррекция. 

-Планирование сотрудничества с 

учителем и сверстниками. 

-Построение  высказываний в 

соответствии с условиями 

коммуникации. 

-Целеполагание, волевая 

саморегуляция, коррекция, 

-оценка качества и уровня 

усвоения. 

-Контроль в форме сличения с 

эталоном. 

-Планирование промежуточных 

целей с учетом результата. 

 

Познавательные универсальные действия: 

Общеучебные: 

 Умение структурировать знания, 

 Выделение и формулирование учебной цели. 

 Поиск и  выделение необходимой информации 

 Анализ объектов; 

 Синтез, как составление целого из частей 

 Классификация объектов. 

 

 
 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

11 КЛАСС 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество 

часов 

(уроков) 

11 - А 

1 Базовая часть 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе 

урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 

1.4 Легкая  атлетика 21 

2 Вариативная часть 39 

2.1 Кроссовая подготовка 18 

2.2 Спортивные игры (баскетбол) 21 

 Итого 102 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

11 класс (юноши) 

ГИМНАСТИКА 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Одежда и обувь для занятий. Правила техники 

безопасности. Современное Олимпийское и 

физкультурно-массовое движение. Спортивно-

оздоровительные системы физических упражнений в 

владеет: знаниями современного 

Олимпийского и физкультурно-

массового движения. Спортивно-

оздоровительными системами. 



 

отечественной и зарубежной культуре. Способы 

индивидуальной организации, планировании, 

регулировании контроля физических нагрузок во 

время занятий физическими упражнений. Способы 

регулирования массы тела. Вредные привычки, 

причины их возникновения и пагубное влияние на 

здоровье. 

Способами индивидуальной 

организацией, планирования, 

регулирования и контроля. 

выполняет: гигиенические 

требования к занятиями физической 

культурой, технику безопасности. 

Общефизическая подготовка 

Пройдённый в предыдущих классах материал; 

Строевые приемы: повороты в движении; 

перестроение из одной колонны в 2, ,4, 8 в 

движении; строевой шаг Общеразвивающие 

упражнения (упражнения на месте и в движении, без 

предмета с предметами). Развитие 

координационных, силовых способностей и 

гибкости. 

выполняет: строевые команды; 

ранее изученные, общеразвивающие 

упражнения. 

Специальная физическая подготовка 

Гимнастика с элементами акробатики 

Длинный кувырок вперед, через препятствие на 

высоте до 90см из упора присев силой стойка на 

голове и руках; стойка на руках; кувырок назад 

через стойку на руках; переворот боком; 

комбинации из ранее освоенных элементов 

(длинный кувырок, стойка на руках и голове, 

кувырок вперед; длинный кувырок вперед, стойка на 

голове и руках, кувырок вперед стока на руках, 

кувырок назад, поворотом боком) 

выполняет: акробатические 

упражнения и комбинации, 

комплексы упражнений на развитие 

двигательных качеств (сила, 

гибкость, выносливость). 

сдает: комплекс «ГТО». 

Висы и упоры 

Подъем в упор силой; вис, согнувшись; вис, 

согнувшись; вис сзади; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях; угол в упоре; стойка на плечах из 

седа ноги врозь; подъем разгибом до седа ноги 

врозь; соскок махом назад; подъем переворотом; 

подтягивание на перекладине 

выполняет: комбинацию из 

разученных элементов, страховку и 

самостраховку. 

сдает: комплекс «ГТО». 

Лазание 

По канату в 2 приема без помощи ног, лазание по 

канату на скорость 

выполняет: лазание по канату и 2 

приема 

Опорный прыжок 

Прыжок, согнув ноги через козла в длину (высота 

115см); прыжок ноги  врозь через коня в длину 

(высота 120-125см). 

выполняет:  технику опорного 

прыжка  

 

Атлетическая гимнастика 

Комплекс упражнений с гантелями; физические 

упражнения локального воздействия: с внешним 

сопротивлением, создаваемы за счет веса предметов 

(гантели, штанги, гири); противодействия партнера; 

сопротивление упругих предметов (резина, 

пружинные эспандеры); упражнения с отягощением 

равным весу собственного тела (подтягивание на 

перекладине, сгибание и разгибание рук от пола); 

упражнения на тренажерах. 

выполняет: комплексы 

упражнений с гантелями; 

упражнения на силовых 

тренажерах; упражнения 

локального воздействия 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Содержание учебного материала Требования к уровню общеобразовательной 



 

подготовки обучающихся 

Теоретические сведения 

Оказание первой медицинской помощи 

при травмах. Основы техники и тактики 

выученных видов легкой атлетики. 

Судейская практика. Физической 

совершенствование и формирование 

здорового образа жизни. Дозирование 

нагрузки при занятиях бегом, прыжками и 

метанием. 

владеет: правилами оказания первой 

медицинской помощи при различных 

травмах; знаниями судейской практики 

выполняет: технику выученных видов 

легкой атлетики 

Специальная физическая подготовка: 

Специальные упражнения: беговые, 

прыжковые, для метаний; многоскоки; 

упражнения с барьерами. 

выполняет: специальные упражнения: 

беговые, прыжковые, с барьерами, для 

метаний; многоскоки. 

Бег 

Бег 30м, 60м ,100м; повторный  

бег 4х80м, 2х150м, 2х200м с заданной 

скоростью; эстафетный бег4х100м; 

спортивные игры. 

выполняет: бег на заданных отрезках; 

эстафетный бег; бег с преодолением 

препятствий (с барьерами); эстафетный бег 

играет: спортивные игры для развития 

скоростной выносливости. 

Прыжки  

в длину с места с разбега; в высоту 

выученными способами; многоскоки. 

выполняет: прыжки: в длину с места; с 

разбега; в высоту; многоскоки. 

Метание 

малого мяча на дальность (150г); гранаты 

700г в горизонтальную цель и на 

дальность; броски и толкание набивного 

мяча, ядра 1-5кг. 

выполняет: метание малого мяча на 

дальность; метание гранаты в цель и на 

дальность; броски и толкание набивного мяча 

и ядра. 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной  подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Оказание первой медицинской помощи при 

травмах и переутомлении. Особенности бега на 

различной местности (по жесткому грунту, по 

песку, в гору, с горы, преодоление препятствий: 

поваленные деревья, изгороди и др.). Техника 

безопасности. 

владеет: правилами оказания первой 

медицинской помощи при травмах и 

переутомлении; особенностями бега 

на различной местности; 

выполняет: технику безопасности. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения: медленный бег 10-

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

(индивидуально в зависимости от поставленных 

целей и задач); Фартлек до 15мин;  

переменный бег до 1 мин. 

выполняет специальные 

упражнения; равномерный 

медленный бег до 20мин; повторный 

бег на заданных отрезках; Фартлек до 

15мин; переменный бег до 15мин; 

контрольный тест бег – 3000м;  

сдает: нормы «ГТО». 

Технико-тактическая подготовка 

Отработка старта по раздельным дорожкам, с 

общей линии (стартовый разгон).  

Бег по дистанции - работа над экономичностью и 

равномерностью движений, выбор тактики 

преодоления различных дистанций 

выполняет: технику и тактику бега 

на средние и длинные дистанции; 

выученные приемы. 



 

(индивидуально). 

Прохождение поворотов – работать над техникой 

бега по виражу. 

Финиширование – работа над финишным броском. 

Работа над техникой преодоления препятствий в 

кроссе. 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала 
Требования к уровню общеобразовательной 

подготовки обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при 

занятиях. Правила и терминология игры. 

Развитие баскетбола в современной 

России. Организация технико-тактических 

действий в процессе игры; особенности 

проведения и судейство соревнований; 

методика организации самостоятельных 

занятий; воспитания прыгучести; растяжка 

баскетболиста  

владеет: правилами игры; знаниями о 

развитии баскетбола в современной России; 

организацией вариантов технико-тактических 

действий в процессе игры; особенностями 

проведения и судейство соревнований; 

методику самостоятельных занятий. 

выполняет: технику безопасности, 

терминологией игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость. 

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

разных стартовых положений различными 

способами в соперничестве с партнерами и с 

ведением мяча; "челночный" бег 4х10м; бег 

серийными прыжки и с доставанием высоко 

подвешенных предметов и с прыжком в 

глубину. 

Технико-тактическая подготовка 

Устойчивые, передвижения, остановки, 

повороты в нападении и защите, ведения, 

передачи, броски мяча в условиях 

защитных действий игроков; 

индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападения и 

защите. Чередование различных стоек, 

передвижений, остановок, поворотов, 

ведений, передач, бросков мяча 

сопряженных с выполнением 

индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий игроков в нападении 

и защите; двухсторонняя учебная игра. 

выполняет: чередование различных стоек, 

передвижений, остановок, поворотов в 

нападении и защите; чередование различных 

способов ловли, передач и ведений мяча; 

серийные броски с различных точек средней 

и дальней дистанции при активном 

сопротивлении защитника, после выполнения 

технических приемов нападения, финтов и с 

сопротивлением защитника; отбивание мяча; 

накрытия броска и организация борьбы за 

мяч отскочивший от щита; добрасывая мяч; 

штрафной бросок и действия игроков при его 

выполнении; выход и противодействия 

выхода на свободное место для 

взаимодействий между игроками; 

взаимодействия и противодействия заслонам; 

организацией и проведением спортивных игр 

с учащимися младших классов; судейством. 

играет: двухстороннюю игру с соблюдение 

правил, тактических и технических действий 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала 

Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 



 

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

расстоянии между пятью точками (количество попаданий): 

 

6-5 

 

4 

 

3 

10 штрафных бросков на точность (количество попаданий): 

юноши 

 

6-5 

 

4 

 

3 

ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных, кондиционных способностей. 

Гигиенические требования. Самоконтроль и 

дозирование нагрузки при занятиях спортивными 

играми. Техника безопасности. Судейство, 

организация и проведение спортивных игр с 

учащимися младших классов. 

владеет: званиями о влиянии игровых 

упражнений на развитие 

координационных, кондиционных 

способностей, гигиеническими 

требованиями 

выполняет: технику безопасности, 

самоконтроль, правила проведения 

соревнований. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость. 

выполняет: «челночный бег» 3х10бег 

с ускорением, прыжки со скакалкой, 

подтягивание, сгибание и разгибание 

рук, в упоре лежа, наклон туловища, 

вперед сидя, поднимание туловища из 

положения, лежа на спине 

Технико-тактическая подготовка 

Техника: передвижения, остановки, повороты, 

прием и передача мяча (верхняя и нижняя) (на 

месте индивидуально, в парах, после 

перемещения, в прыжке, после подачи, групповые 

упражнения с подачей через сетку), подача мяча 

(нижняя и верхняя) (имитация подачи и в стенку, 

на партнера, через сетку, из-за лицевой линии, с 

изменением направления полета мяча, на 

точность по зонам площадки), нападающий удар 

(варианты ударов через сетку, удары в прыжке с 

места по мячу, наброшенному партнером, удары 

через сетку собственным набрасыванием мячу, 

атакующие удары, варианты блокирования) 

Тактика: индивидуальные, групповые, и 

командные тактические действия в защите, 

нападении, учебная игра с соблюдением правил 

тактических и технических действий. 

выполняет: технико-тактические 

действия 

играет: учебная двухсторонняя игра 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных достижений 

учащихся 

«5» «4» «3» 

10 верхних (юноши) прямых подач на попадание в 

указанную преподавателем зону:  юноши  

 

9 - 8 

 

7 

 

6 

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

(в указанную зону): юноши 

 

7-6 

 

5 

 

3 

11 класс (девушки) 

ГИМНАСТИКА 

Содержание учебного материала Требования к уровню 



 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Одежда и обувь для занятий.  

Правила техники безопасности. Современное 

Олимпийское и физкультурно-массовое 

движение. Спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре. Способы индивидуальной 

организации, планировании, регулировании 

контроля физических нагрузок во время занятий 

физическими упражнений. Способы 

регулирования массы тела. Вредные привычки, 

причины их возникновения и пагубное влияние на 

здоровье. Доврачебная помощь при травмах 

Обучающийся: 
владеет: знаниями современного 

Олимпийского и физкультурно-

массового движения. Спортивно-

оздоровительными системами. 

Способами индивидуальной 

организацией, планирования, 

регулирования и контроля. 

выполняет: гигиенические 

требования к занятиями физической 

культурой, технику безопасности. 

Общефизическая подготовка 

Пройдённый в предыдущих классах материал; 

Строевые приемы: повороты в движении; 

перестроение из одной колонны в 2, 4, 8 в 

движении; строевой шаг Общеразвивающие 

упражнения (упражнения на месте и в движении, 

без предмета с предметами). Развитие 

координационных, силовых способностей и 

гибкости. 

выполняет: строевые команды; ранее 

изученные, общеразвивающие 

упражнения. 

Специальная физическая подготовка 

Гимнастика с элементами акробатики 

Кувырки вперед и назад; сед углом; стоя на 

коленях наклон назад; стойка на лопатках; стойка 

на руках с помощью; «мост» из положения, стоя; 

комбинации из ранее освоенных элементов (2 

кувырка вперед, кувырок назад, перекат в стойку 

на лопатки, группировка, «мост» из положения 

стоя). 

выполняет: акробатические 

упражнения и комбинации, комплексы 

упражнений на развитие двигательных 

качеств (сила, гибкость, 

выносливость). 

сдает: комплекс «ГТО». 

Висы и упоры 

Пройденный в предыдущих классах материал; 

толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; 

толчком двух ног вис углом;  равновесие на 

нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом 

соскок. 

выполняет: комбинацию из 

разученных элементов, страховку и 

самостраховку. 

сдает: комплекс «ГТО». 

Лазание 

По канату в 2 приема выполняет: лазание по канату в 2 

приема 

Опорный прыжок 

Прыжок боком (конь в ширину, высота 110см); 

прыжок углом с разбега под углом к снаряду 

(конь в ширину, высота 110см). 

выполняет: технику опорного 

прыжка  

 

Ритмическая гимнастика 

Комплексы ритмической гимнастки выполняет: комплексы ритмической 

гимнастики 

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 



 

Теоретические сведения 

Оказание первой медицинской помощи при 

травмах. Основы техники и тактики 

выученных видов легкой атлетики. Судейская 

практика. Физической совершенствование и 

формирование здорового образа жизни. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом, 

прыжками и метанием. 

Обучающийся: 

владеет: правилами оказания первой 

медицинской помощи при различных 

травмах; знаниями судейской практики 

выполняет: технику выученных видов 

легкой атлетики; 

Специальная физическая подготовка: 

Специальные упражнения: беговые, 

прыжковые, для метаний; многоскоки; 

упражнения с барьерами. 

выполняет: специальные упражнения: 

беговые, прыжковые, с барьерами, для 

метаний; многоскоки. 

Бег 

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

2х150м, 2х200м с заданной скоростью; 

эстафетный бег4х100м; спортивные игры. 

выполняет: бег на заданных отрезках; 

эстафетный бег; бег с преодолением 

препятствий (с барьерами); эстафетный 

бег; 

играет: спортивные игры для развития 

скоростной выносливости. 

Прыжки  

в длину с места с разбега; в высоту 

выученными способами; многоскоки. 

выполняет: прыжки: в длину с места; с 

разбега; в высоту; многоскоки. 

Метание 

малого мяча на дальность (150г); гранаты 500г 

в горизонтальную цель и на дальность; броски 

и толкание набивного мяча, ядра 1-3кг. 

выполняет: метание малого мяча на 

дальность; метание гранаты в цель и на 

дальность; броски и толкание набивного 

мяча и ядра. 

КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

учащихся 

Теоретические сведения 

Оказание первой медицинской помощи при травмах и 

переутомлении. Особенности бега по различной 

местности (по жесткому грунту, по песку, в гору, с 

горы, преодоление препятствий: поваленные деревья, 

изгороди и др.). Техника безопасности 

владеет: правилами оказания 

первой медицинской помощи при 

травмах и переутомлении; 

особенностями бега по различной 

местности; 

выполняет: ТБ 

Специальная физическая подготовка 

Специальные упражнения; медленный бег 10-15мин; 

повторный бег 4х150м; 4х200м; 2х300м 

(индивидуально в зависимости от поставленных целей 

и задач); Фартлек до15мин; переменный бег до 15мин. 

выполняет: специальные 

упражнения; равномерный 

медленный бег до 20мин; 

повторный бег на заданных 

отрезках; фартлек до 15мин; 

переменный бег до 15мин; 

контрольный тест бег - 2000м; 

сдает: нормы ГТО. 

Технико-тактическая подготовка 

Отработка старта по раздельным дорожкам, с общей 

линии (стартовый разгон). 

Бег по дистанции -  работа над экономичностью и 

равномерностью движений, выбор тактики 

преодоления различных дистанций (индивидуально). 

Прохождение поворотов – работать над техникой бега 

выполняет: технику и тактику 

бега на средние и длинные 

дистанции; выученные приемы. 



 

по виражу. 

Финиширование – работа над финишным броском. 

Работа над техникой преодоления препятствий в 

кроссе. 

СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 

БАСКЕТБОЛ 

Содержание учебного материала 

Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при занятиях. 

Правила и терминология игры. Развитие баскетбола 

в современной России. Организация технико-

тактических действий в процессе игры; 

особенности проведения и судейство 

соревнований; методика организации 

самостоятельных занятий; воспитания прыгучести; 

растяжка баскетболиста  

владеет: правилами игры; знаниями 

о развитии баскетбола в современной 

России; организацией вариантов 

технико-тактических действий в 

процессе игры; особенностями 

проведения и судейство 

соревнований; методику 

самостоятельных занятий. 

выполняет: технику безопасности, 

терминологией игры. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на скорость, 

выносливость, ловкость. 

выполняет: ускорение 5, 10, 15, 20м 

из разных стартовых положений 

различными способами в 

соперничестве с партнерами и с 

ведением мяча; "челночный" бег 

4х10м; бег серийными прыжки и с 

доставанием высоко подвешенных 

предметов и с прыжком в глубину. 

Технико-тактическая подготовка 

Устойчивые, передвижения, остановки, повороты в 

нападении и защите, ведения, передачи, броски 

мяча в условиях защитных действий игроков; 

индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападения и защите. 

Чередование различных стоек, передвижений, 

остановок, поворотов, ведений, передач, бросков 

мяча сопряженных с выполнением 

индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий игроков в нападении и 

защите; двухсторонняя учебная игра. 

выполняет: чередование различных 

стоек, передвижений, остановок, 

поворотов в нападении и защите; 

чередование различных способов 

ловли, передач и ведений мяча; 

серийные броски с различных точек 

средней и дальней дистанции при 

активном сопротивлении защитника, 

после выполнения технических 

приемов нападения, финтов и с 

сопротивлением защитника; 

отбивание мяча; накрытия броска и 

организация борьбы за мяч, 

отскочивший от щита; добрасывая 

мяч; штрафной бросок и действия 

игроков при его выполнении; выход 

и противодействия выхода на 

свободное место для взаимодействий 

между игроками; взаимодействия и 

противодействия заслонам; 

организацией и проведением 

спортивных игр с учащимися 

младших классов; судейством. 

играет: двухстороннюю игру с 



 

соблюдение правил, тактических и 

технических действий 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

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

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

девушки 

6-5 4 3 

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

ВОЛЕЙБОЛ 

Содержание учебного материала Требования к уровню 

общеобразовательной подготовки 

обучающихся 

Теоретические сведения 

Влияние игровых упражнений на развитие 

координационных, кондиционных способностей. 

Гигиенические требования. Самоконтроль и 

дозирование нагрузки при занятиях спортивными 

играми. Техника безопасности. Судейство, 

организация и проведение спортивных игр с 

учащимися младших классов. 

владеет: званиями о влиянии игровых 

упражнений на развитие 

координационных, кондиционных 

способностей, гигиеническими 

требованиями 

выполняет: технику безопасности, 

самоконтроль, правила проведения 

соревнований. 

Специальная физическая подготовка 

Специальные физические упражнения на 

скорость, выносливость, ловкость. 

выполняет: «челночный бег» 3х10бег 

с ускорением, прыжки со скакалкой, 

подтягивание, сгибание и разгибание 

рук, в упоре лежа, наклон туловища, 

вперед сидя, поднимание туловища из 

положения, лежа на спине 

Технико-тактическая подготовка 

Техника: передвижения, остановки, повороты, 

прием и передача мяча (верхняя и нижняя) (на 

месте индивидуально, в парах, после 

перемещения, в прыжке, после подачи, 

групповые упражнения с подачей через сетку), 

подача мяча (нижняя и верхняя) (имитация 

подачи и в стенку, на партнера, через сетку, из-за 

лицевой линии, с изменением направления полета 

мяча, на точность по зонам площадки), 

нападающий удар (варианты ударов через сетку, 

удары в прыжке с места по мячу, наброшенному 

партнером, удары через сетку собственным 

набрасыванием мячу, атакующие удары, 

варианты блокирования) 

Тактика: индивидуальные, групповые, и 

командные тактические действия в защите, 

нападении, учебная игра с соблюдением правил 

тактических и технических действий. 

выполняет: технико-тактические 

действия 

играет: учебная двухсторонняя игра 

КОНТРОЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ И ТРЕБОВАНИЯ 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 



 

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

попадание в указанную преподавателем зону:  девушки 

 

8-7 

 

6 

 

5 

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

(в указанную зону): девушки 

 

5-4 

 

3 

 

2 

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

Метание теннисного мяча на дальность, м 50 44 38 28 25 22 

Метание гранаты: юноши – 700г 

девушки – 500г 

32 

 

28 

 

24 

 18 15 12 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

11 класс 

Обучающиеся  Мальчики Девочки 

Оценка «5» «4» «3» «5» «4» «3» 

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

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

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

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

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

Бег 2000м, мин. – девушки 

Бег 3000м, мин. - юноши 

 

13,5 15,00 16,00 

10,00 

 

11,10 

 

12,20 

 

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

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

Прыжки  в длину с места 230 210 190 180 170 160 

Подтягивание: 

на высокой перекладине – мал. 

на низкой перекладине – дев. 

14 

 

11 

 

8 

 20 18 17 

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

Подъем туловища за 1 мин.  

из положения лежа 55 49 45 47 42 36 

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

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

Метание теннисного мяча  

на дальность, м 50 44 38 28 25 22 

Метание гранаты: юноши– 700г 

девушки – 500г 

36 

 

30 

 

28 

 20 16 14 

 


