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ТРЕБОВАНИЯ ЗНАНИЯМ, УМЕНИЯМ, НАВЫКАМ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета учащиеся по 

окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Объяснить: 
 Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 

современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире. 

 Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактики вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 
 Индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями. 

 Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий, 

особенности планирования индивидуальных занятий различной направленности и контроля их 

эффективности. 

 Особенности обучения и самообучения двигательным действиям. 

Соблюдать правила: 
 Личной гигиены и закаливания. 

 Организация и проведение самостоятельного и самодеятельного форм занятий 

физическими упражнениями и спортом. 

 Культура поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. 

 Профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах и ушибах. 

Проводить: 
 Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-коррегирующей направленности. 

 Приемы страховки и самостраховки во время занятий. 

 Приемы массажа и самомассажа. 

 Занятия физической культуры и спортивные соревнования с учащимися младших классов. 

 Судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 
 Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности. 

 Планы-конспекты индивидуальных занятий. 

Определять: 
 Уровни индивидуального физического развития. 

 Эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма. 

 Дозировка физической нагрузки 

Демонстрировать: 
 Двигательные умения, навыки, способности: 

 Уметь с максимальной скоростью пробегать 100 м с низкого старта. 

 В равномерном темпе бегать до 30 мин юноши и до 20 мин девушки. 

 Метать различные по форме и по массе снаряды с места и с полного разбега. 

 Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 

1.1. Социокультурные основы. 
 Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные 

ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движения. История возникновения и развития Олимпийских игр. Пьер де 

Кубертен и МОК. 

1.2. Психолого-педагогические основы. 
 Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических 

нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических 

упражнений. 
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Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов 

физических упражнений из современных систем физического воспитания. 

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

1.3. Медико-биологические основы. 
 Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Роль физической культуры и 

спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья, поддержание репродуктивной функции 

человека, сохранение его творческой деятельности и долголетия.  Основы организации 

двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от 

особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование 

индивидуального здорового стиля жизни. Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное 

влияние на здоровье. 

1.4. Приемы саморегуляции. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки.  

1.5. Туристическая подготовка.  Ориентирование по карте и без неѐ, разбивка бивуака в разных 

климатических условиях, преодоление реки, (оврага) по навесной переправе, спасательные работы. 

Сдача норм ГТО. 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Баскетбол. 
Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 

игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Волейбол. 
Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных 

способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 

игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

Гимнастика с элементами акробатики. 
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на 

телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи 

при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. Выполнять 

опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–125 см. (юноши), прыжок углом с 

разбега по углом к снаряду(конь в ширину) Выполнять комбинацию из отдельных элементов со 

скакалкой .Выполнять акробатическую комбинацию из 5 элементов, включающую длинный кувырок 

через препятствие на высоте до 90 см., стойку на руках, переворот блоком и другие ранее освоенные 

элементы (юноши) и комбинацию из 5 ранее освоенных элементов: сед углом; стоя на коленях 

наклон назад; стойка на лопатках (девушки). Вьполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или 

перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки).   Лазать по двум канатам без помощи 

ног(юноши) и по одному канату с помощью ног (девушки). Толчком ног подъем  в упор на верхнюю 

жердь; толчком двух ног вис углом. Разновысокие брусья: равновесие на нижней жерди; упор присев 

на одной ноге, махом соскок. 

Метаниях на дальность и на меткость 
Метать различные по массе и форме снаряды с места и с полного разбега (12-15 м) с использованием 

четырѐхшажного варианта бросковых шагов; Метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную 

цель 2,5 X 2,5 м с 10 - 20 м (девушки) и 15 - 25 м (юноши); Метать теннисный мяч в вертикальную цель 

1 Х 1 м с1 0 м  (девушки) и с 15 -20 м (юноши). 

Легкая атлетика. 
Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие 

двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении 

занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 
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Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей, с учетом региональных условий и индивиду-

альных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения 

на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и 

безопасности во время выполнения упражнений. 

Способы спортивной деятельности:  бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег 

на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в 

коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и 

учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность, 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Спортивные игры  

                   Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: стойки   игрока.    Перемещения   в 

стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение).  

Ловля и передач мяча: ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от пле-

ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в  парах, тройках, квадрате, 

круге). 

Техника   ведения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в 

движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным со-

противлением защитника ведущей и неведущей рукой. 

Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке. Броски мяча с различного 

расстояния. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Зонная защита 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов: ловля, 

передача, ведение, бросок. Комбинация из освоенных элементов техники перемещений. 

Тактика  игры: взаимодействие игроков   

Овладение игрой: Игра   по   правилам баскетбола.   

                     Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения). 

Техника приема и передач мяча: передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча 

сверху, стоя спиной к цели.  

Техника  подачи мяча: прием      мяча, отраженного сеткой. Нижняя  и верхняя прямая подача 

мяча в заданную     часть площадки.  

Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий,     удар при  встречных передачах.  

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: Игра в нападении   в   зоне   3. Игра в защите.  

Овладение игрой:  игры и игровые задания. Игра по  правилам волейбола. 

Развитие   выносливости, скоростных  и  скоростно-силовых способностей.  Бег  с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча.  Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке 

с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с 

набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и 

на дальность. 

                      Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: перемещения    в стойке приставными 

шагами боком и спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из 

освоенных элементов техники передвижений (перемещения, остановки, повороты, ускорения). 
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Удары по мячу и остановка мяча: удар по летящему   мячу   внутренней    стороной    стопы    и 

средней  частью подъема. Удар по катящемуся мячу внешней      стороной подъема,     носком,   

серединой лба (по летящему мячу). Вбрасывание мяча   из-за   боковой  линии   с места и с шагом. 

Техника ведения мяча: ведение мяча   по прямой с изменением направления движения и 

скорости   ведения   с активным сопротивлением защитника, обыгрыш сближающихся противников. 

Техника ударов по воротам: удары по воротам указанными способами на точность (меткость) 

попадания мячом в цель. 

Индивидуальная техника защиты: перехват мяча. Вырывание и выбивание мяча. Игра вратаря. 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционные нападения с     изменением позиций 

игроков. Нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1 с атакой и без атаки ворот. 

Овладение игрой.  Игра по правилам  на площадках разных размеров.  

                    Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения 

из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, 

туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми 

движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с 

повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов   и   

позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Мальчики: с набивным и большим 

мячом. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Эстафеты и игры с 

использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой. 

Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев силой    стойка   на голове  и  руках 

силой; длинный    кувырок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равновесие на одной; выпад     

вперед; кувырок вперед.  

Брусья: комбинация из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или 

разновысоких брусьях (девушки).    

Лазанье: лазанье по канату. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с набивными 

мячами. 

Опорные прыжки: мальчики: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115–125 см. 

Девочки:  прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

                    Легкая атлетика 

Техника спринтерского бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. 

Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м. 

Техника длительного бега: девочки 2000 метров, мальчики 3000 метров.  

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 11 - 13 шагов разбега способом  «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом 

«перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом    150 г с места   на   

дальность,   с      4-5 бросковых шагов  с  укороченного   и   полного разбега на дальность, в коридор 

10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель   (1х1м)   с расстояния  юноши 

- до 18 м, девушки - 12-14 м. 

Развитие выносливости: бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км.  

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на 

дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.  

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. 

п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, 

прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из 

различных и. п. в цель и на дальность. 

                     Лыжная подготовка 

Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход. 
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Прохождение дистанции 5 км. 

Повороты: на месте махом; 

Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»;  

Спуски:  преодоление контруклона. 

                   В единоборствах: Стойки и передвижения в стойке. Захваты туловища. Освобождение 

от захватов. Приемы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению  

приемами страховки, осуществлять простейшие единоборства "Бой петухов", "Часовые и 

разведчики", "Перетягивание в парах", "Выталкивание из круга". Осуществлять простейшие приемы 

техники захвата и броска. Техника безопасности на занятиях.  

                     В плавании: уметь выполнять специальные плавательные упражнения на воде.  

Повторно  проплывать отрезки 25-50 м кролем на груди. Движения рук и ног при плавании 

способом кроль на спине. Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с 

умением расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений. уметь выполнять 

специальные плавательные упражнения для изучения кроля на груди, спине, брасса. Старты, 

повороты, ныряние. Прыжки с тумбочки вниз головой. Способы освобождения от захватов тонущего. 

 Программный материал делится на две части – базовую и вариативную.  

В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, 

региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету 

«Физическая культура». Базовый компонент  составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, 

национальных особенностей работы школы и индивидуальных способностей учеников, в отличие от 

вариативной части, где всѐ это учитывается. Программа включает в себя содержание только урочных 

форм занятий по физической культуре. 

Вариативная часть включает в себя программный материал по кроссовой подготовке, плавания, 

футбола  и регионального компонента.  

 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОГРАМНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

№ п/п Вид программного материала 

Количество часов (уроков) Количество часов(уроков) 

Класс X Класс XI 

 (юноши)  (девушки)  (юноши) (девушки) 

1 Базовая часть 80 80 77 77 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 
В процессе урока 

В процессе урока 

1.2 Спортивные игры (волейбол) 10 10 10 10 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

18 18 18 18 

1.4 Легкая атлетика 21 21 21 21 

1.5 Лыжная подготовка 18 18 18 18 

1.6 Спортивные игры (баскетбол) 13 13 10 10 

2 Вариативная часть 25 25 25 25 

2.1 Кроссовая подготовка 15 15 15 15 

2.2 Футбол (мини футбол) 4 4 4 4 

2.3 Региональный компонент 3 3 3 3 

2.4 Плавание  3 3 3 3 

 Итого 105 105 102 102 
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