


Пояснительная записка  
  
    Рабочая программа по физической культуре при трёх учебных занятиях в неделю основного 

общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую 

очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта основного 

общего образования и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы 

по физической культуре, утвержденного приказом -  

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012г. № 273-ФЗ. 

Федерального компонента государственного стандарта общего образования (приказ МО РФ 

от 05.03.2004 №1089 (ред.31.12.2012).   

С использованием авторской программы Физическая культура. 10-11 классы, учебник для 

общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение,2009. 

Рабочие программы по физической культуре. Предметная линия учебников А.П.Матвеева.  

г.Москва, Просвещение 2012 г. Соответствующей уровню стандарта образования и 

рекомендованной Министерством образования и науки Российской Федерации.  

  Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных 

программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а 

также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и 

дифференцированная часть физической культуры.  

   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со 

стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного 

инвентаря.  

    При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских 

состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам 

спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика»).  

    Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию 

личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять  физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность.  

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, 

направленных на:  



укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию; 

обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам; развитие 

двигательных (кондиционных и координационных) способностей; 

приобретение необходимых знаний в области физической культуры и 

спорта;  

воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, 

сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и 

укрепления здоровья;  

содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и 

свойств личности.  

    Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные 

формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных 

способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего 

развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и 

деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебновоспитательного процесса.  

    Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на 

физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, 

приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого 

применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 

физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.     

Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры 

объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента 

невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное 

осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  

заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного 

стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.  



    Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и 

местных особенностей работы школы.  

       

  

  
Цели и задачи учебного предмета  

  

Изучение физической культуры на 8 классе направлено на достижение следующих целей:  

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, 

расширение функциональных возможностей организма;  

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение 

навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного 

отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, 

роли в формировании здорового образа жизни.  

  

Содержание предмета  

  

1. Основы физической культуры и здорового образа жизни.  

- Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и 

спортивная подготовка.  

- Олимпийские игры древности и современности. Достижения отечественных и 

зарубежных спортсменов на олимпийских играх. Основные этапы развития физической 

культуры в России. Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. 

Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.  

- Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.  



- Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и 

соревновательной деятельности.  

- Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды 

спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (минибаскетболу), 

волейболу.  

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность.   

- Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз 
(физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.  

- Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного 

аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.  

- Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных 

возможностей сердечно -сосудистой и дыхательной систем.  

- Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического 

воспитания, адаптивной физической культуры.  

- Основы туристской подготовки.  

- Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.  

3. Спортивно-оздоровительная деятельность.  

- Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, 

прыжки с поворотами, перевороты).  

- Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, 

махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса 

препятствий. Опорные прыжки. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической 

гимнастики, танцевальные движения.  

- Легкая атлетика: спортивная ходьба, бег на короткие, средние и длинные дистанции, 

барьерный, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого 

мяча.  

- Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения 

спусков, подъемов, поворотов, торможений.  

- Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, 

волейболе, футболе, мини-футболе.  

- Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.  



- Упражнения культурно - этнической направленности: Сюжетно-образные и обрядовые 

игры.  

- Элементы техники национальных видов спорта.  

- Специальная подготовка:  

- футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш 

сближающихся противников, финты;  

- баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего 

против нескольких защитников;  

- волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.  

  
Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 13 часов)  
№  
п/п  

Виды двигательной активности  Временной объем в 
неделю, мин  

1  Утренняя гимнастика  Не менее 105  
2  Обязательные  учебное  занятия  образовательных 

учреждениях  
135  

3  Виды двигательной активности в процессе учебного дня 
(динамические паузы. физкультминутки и т.д.)  

150  

4  Организованные занятия в спортивных секциях и кружках по 
легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, 
подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам, 
туризму, в группах общей физической подготовке, участие в 
соревнованиях  

Не менее 240  

5  Самостоятельные занятия физической культуре (с участием 
родителей) в том числе подвижными и спортивными играми, 
другими видами двигательной активности  

Не менее 160  

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов 

  

Требование к уровню подготовки обучающиеся  

    В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 11-го класса  

Ученик должен знать/понимать:  

- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактике вредных привычек;  

- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;  

- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; Ученик должен 

уметь:  



- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, 

технические действия в спортивных играх;  

- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния 

здоровья и физической подготовленности;  

- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной 

физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и 

режимом физической нагрузки;  

- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении 

туристических походов;  

- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта; 

Ученик должен использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для:  

- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции 

осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;  

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.  

  

Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение  

  

Описание учебно - методического и материально – технического обеспечения  

Новизна разработанных требований. Государственный стандарт образования по 

физической культуре предполагает приоритет деятельностного подхода к процессу обучения, 

что определяет не только освоение учащимися предметных умений, но и развитие у них 

широкого комплекса общих учебных умений и обобщенных способов деятельности, 

связанных с формированием познавательной, информационной и коммуникативной 

компетентности. Поэтому, в отличие от существовавших ранее перечней средств обучения и 

учебного оборудования по физической культуре, материально-техническое оснащение 

образовательного процесса ориентируется, прежде всего, на эффективное решение этих задач, 

на создание необходимых условий для полной реализации требований к уровню подготовки 



выпускников по предмету «физическая культура». Отличительной особенностью требований 

к оснащенности учебного процесса по физической культуре является включение в перечень 

нестандартного инвентаря и оборудования, измерительных приборов, используемых 

учащимися в самостоятельных формах учебной деятельности.  

Большинство включенных средств и объектов материально-технического обеспечения 

носит многофункциональный характер, может использоваться в разных учебных темах, при 

решении разных педагогических задач.  

Многие из этих средств и объектов являются взаимозаменяемыми, и их использование 

ориентировано как на преподавание конкретных предметных тем, так и на создание условий 

для формирования и развития умений и навыков учащихся.  

Реализация принципа вариативности; преемственность на разных ступенях 

образования. Настоящие требования к оснащению образовательного процесса выполняют 

функцию ориентира в создании целостной предметно-развивающей среды, необходимой для 

реализации требований к уровню подготовки выпускников на каждой ступени образования, 

установленных стандартом. Требования исходят из задач комплексного использования 

материально-технических средств обучения, перехода от репродуктивных форм учебной 

деятельности к самостоятельным поисково-исследовательским видам работы, выполнению 

творческих заданий, усилению аналитического компонента учебной деятельности.   

Информационно образовательная среда позволяет обеспечить мониторинг здоровья 

учащихся. У меня есть возможность пользоваться информационной поддержкой на основе 

современных информационных технологий в области библиотечных услуг (в том числе с 

использованием образовательных ресурсов Интернета)  

Дополнительная литература и электронные образовательные ресурсы:  

1. http://www.shkola-press.ru Журнал «Физическая культура в школе»  

2. http://rusolymp.ru/ Портал Всероссийской олимпиады школьников  

3. http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/Научно-теоретический журнал «Теория и практика 

физической культуры»  

4. http://g2p.tatarstan.ru/rus/info.php?id=6990  Информационный  сайт 
 министерства  



Республики Татарстан, физкультура  

5. http://www.openclass.ru/sub/Физическая%20культура Открытый класс.  

6. http://www.uchportal.ru Учительский портал.    

7. http://www.k-yroky.ru/load/153  К уроку, физическая культура.   

8. https://edu.tatar.ru  Электронное образование Республики Татарстан.  

9. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&tmpl=com  Сеть 

 творческих учителей, сообщество учителей физической культуры.     

10. http://pedsovet.su/load/98  Сообщество  взаимопомощи  учителей, 

 физическая культура.  

11. http://www.zavuch.info/metodichka/advanced-search-results/26965  Завуч.  инфо.  

Физическая культура и здоровье человека.  

12. http://www.kes-basket.ru/ Школьная баскетбольная лига.   

13. http://www.amfr.ru/ Ассоциация мини футбола России  

14. http://www.1september.ru: Издательский дом «1 сентября»  

   
Задачи физического воспитания учащихся 11 классов.  
  

Решение задач физического воспитания учащихся направлено на:  

содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, 

развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание 

ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены; 

обучение основам базовых видов двигательных действий;  

дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование 

движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных 

параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, 

силы и гибкости) способностей;  

формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями 

на основе системы организма, развитие волевых и нравственных качеств; выработку 

представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;  углубление 

представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение 

правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;  



воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными 

видами спорта в свободное время;  

выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, 

капитана команды, судьи;  

формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;  

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, 

чувства ответственности;  

содействие  развитию  психических  процессов  и  обучение  основам 

 психической саморегуляции.  

     Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих основную школу.  

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня 

развития физической культуры.  

Знать:  

• основы истории развития физической культуры в России;  

• особенности развития избранного вида спорта;  
• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным 

действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и 

систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью; • 

биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и 

корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического 

развития и укрепления здоровья;  

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и  

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;  

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, 

возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством 

регулярных занятий физической культурой;  

• психофункциональные особенности собственного организма;  

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления 

здоровья и повышения физической подготовленности;  



• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной 

функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и 

оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;  

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при 

занятиях физическими уiiражнениями.  

Уметь:  

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной 

специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации 

собственного досуга;  

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения  

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические 

упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности; • 

контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении 

физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования 

физических кондиций;  

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, 

владеть культурой общения;  

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими 

упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;  

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными 

техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм 

занятий физической культурой.  

  
Двигательные умения, навыки и способности  

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 

60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 

мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять 

с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».  

В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега 

(10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением 

ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и 



вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро 

движущейся цели с 10—12 м.  

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую 

комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и 

руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в 

упор стоя на одном колене (девочки).  

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам). 

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся.  

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять 

упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать 

правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: 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.  

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 

физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, 

учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких 

видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.  

    Задачи физического воспитания учащихся 11  классов.  

Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены на:  

содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния 

здоровья, противостояния стрессам;  

формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 

здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;  



расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями 

и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;  дальнейшее 

развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и 

координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, 

способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) 

способностей;  

формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 

значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении 

функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;  

закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным 

видом спорта;  

формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам 

психической регуляции.  

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.  

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая 

культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня 

развития физической культуры.  

                                                             Объяснять:  

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы 

современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на 

развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;  

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.  

  
Характеризовать:  

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями;  

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий 

физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;  



• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности;  

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития 

физических способностей на занятиях физической культурой;  

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их 

структуры, содержания и направленности;  

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую эффективность.  

Соблюдать правила:  

• личной гигиены и закаливания организма;  

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими 

упражнениями и спортом;  

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;  

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;  

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.  

Проводить:  

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;  

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой;  

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы 

оказания первой помощи при травмах и ушибах;  

• приемы массажа и самомассажа;  

• занятия физической культурой 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 и систем занятий.  
Определять:  

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;  



• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма 

и физическую работоспособность;  

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.  

  
Двигательные умения, навыки и способности:  
  

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—

15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м  

(девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м 

(девушки) и с 15—20 м (юноши).  

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных 

элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 

комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте 

до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и 

комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без 

помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс 

вольных упражнений (девушки).  

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр.  

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся.  

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.  

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; 

осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.  



Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату 

на соревнованиях.  

  
  
  
  



                                                     
Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет  
  
№  
п/п  

физические  
способности  
  

Контрольное  
упражнение  
(тест)  

Возрас 
т,  
лет  

Уровень       

Юноши    Девушки    

Низкий  Средний  Высокий  Низкий  Средний  Высокий  
1  Скоростные  

  
Вег 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  

5,95,3 5,9—
5,3  

4,8 и выше  
4,8  

2  Координацио 
нные  
  

Челночный бег 3  
х 10 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  Скоростносиловые Прыжки в длину с 
места, 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  

4  Выносливость  
  

6-минутный бег, м 16  
17  

1300  и 
выше  
1300  

1050—1200 
1050—1200 

900 и ниже  
900  

1500  и 
выше  
1500  

1300—1400 
1300—1400 

1100  и 
ниже 
1100  

5  Гибкость  
  

Наклон вперед из 
положения 
 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  

6  Силовые  Подтягивание:  
на высокой 
перекладине из 
виса, кол-во раз  
(юноши),   

16  
17  

4 и ниже  
5  

8—9  
9—10  

11 и выше  
12  

      

на низкой 
перекладине из 
виса лежа, кол-во 
раз (девушки)  

16  
17  

      б и ниже 
6  

13—15  
13—15  

18 и выше  
18  

                                                                                                          
  



  
  
  
  
  

Годовое распределение сетки часов на разделы по рабочей программе физического воспитания при 
3-х  урочных занятиях в неделю в 11 классах.  

  
  
                    Разделы рабочей программы  

Элементы  федерального  компонента 
государственного стандарта общего образования         

         Классы    Всего   
часов        10      11  

                                             1                                           2        3       4          5  
  
Основы знаний о физкультурной деятельности  

Медико-биологические, психолого-педагогические, 
социально-культурные и исторические основы  

       
4  

      
4  

  
        8  

Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях 
физической культурой  

Основы техники безопасности и профилактика 
травматизма  

      2       2          4   

Способы физической деятельности с          
общеприкладной направленностью:  Развитие способностей физических качеств        
- Скорость          5       5         10  
- Сила                                                                                     5       5            10        
- Выносливость          10      10         20  
- Координация          5       5         10  
- Гибкость          3       3          6  
-Скоростно-силовые          5       5         10  
Итого по разделу двигательных способностей:         39       39          78  
Способы физкультурной деятельности с общеприкладной и 
спортивной направленностью:  

Двигательные действия и навыки, действия и приёмы в подвижных и спортивных играх  

- Гимнастика, акробатика          7        7         14  
- Футбол          8       8         16  
- Баскетбол          9         9         18  
- Волейбол         14      14         28  



- Лёгкая атлетика          7       7         14  
Вариативная часть:          
- Лёгкая атлетика          6       6         12  
-Волейбол          4       4          8  
- «Стритбол»          3       3          6  
- Баскетбол          2       2          4  
- Футбол          5       5         10  
- Подведение итогов учебного года          1            1          2      

ИТОГО:         66          66          132      
ВСЕГО:        105      105        210        

  
Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.  

  
  Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.  

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный 

образовательный стандарт.  

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 

физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ.  

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) 

и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 

максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса 

к физической культуре.  



 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает 

в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а 

также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.  

  Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:  

1. Знания  

  При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение 

использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.  

  С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.  
         Оценка «5» (12, 13, 14)             Оценка «4» (9, 10, 11)              Оценка «3» (6, 7, 8)              Оценка «2» (5, 4, 2,)  
           За ответ, в котором:            За тот же ответ, если:            За ответ, в котором:             За непонимание и:  
Учащийся демонстрирует глубокое 
понимание сущности материала; 
логично его излагает, используя в 
деятельности.  

В нём содержаться небольшие 
неточности и незначительные 
ошибки.  

Отсутствует логическая 
последовательность, имеются 
пробелы в знании материала, нет 
должной аргументации и умения 
использовать знания на практике.  

Не знание материала программы.  

                                                                 
                                                                      
2. Техника владения двигательными умениями и навыками  

 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 
выполнение упражнений, комбинированный метод.   
         Оценка «5» (12, 13, 14)             Оценка «4» (9, 10, 11)              Оценка «3» (6, 7, 8)           Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)  
     За выполнение, в котором:        За тоже выполнение, если:         За выполнение, в котором:        За выполнение, в котором:  



Движение или отдельные его 
элементы выполнены правильно, с 
соблюдением всех требований, без 
ошибок, легко, свободно. чётко, 
уверенно, слитно, с отличной 
осанкой, в надлежащем ритме; 
ученик понимает сущность 
движения, его назначение, может 
разобраться в движении, объяснить, 
как оно выполняется, и 
продемонстрировать в 
нестандартных условиях; может 
определить и исправить ошибки, 
допущенные другим учеником; 
уверенно выполняет учебный 
норматив.  

При выполнении ученик действует 
так же, как и в предыдущем случае, 
но допустил не более двух 
незначительных ошибок.   

Двигательное действие в основном 
выполнено правильно, но допущена 
одна грубая или несколько мелких 
ошибок, приведших к скованности 
движений, неуверенности. 
Учащийся не может выполнить 
движение в нестандартных и 
сложных в сравнении с уроком 
условиях.  
  

Движение или отдельные его 
элементы выполнены неправильно, 
допущено более двух значительных 
или одна грубая ошибка.  

  
                                  
3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность  
  
         Оценка «5» (12, 13, 14)             Оценка «4» (9, 10, 11)              Оценка «3» (6, 7, 8)           Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)  
Учащийся умеет:   
- самостоятельно организовать 
место занятий;  
-подбирать средства и инвентарь и 
применять их в конкретных 
условиях;  
- контролировать ход 
выполнения деятельности и 
оценивать итоги.  

Учащийся:  
- организует  место  занятий 
 в основном самостоятельно, 
лишь с незначительной помощью;  
- допускает незначительные 
ошибки в подборе средств;  
- контролирует ход 
выполнения деятельности и 
оценивает итоги.  

Более половины видов 
самостоятельной деятельности 
выполнены с помощью учителя или 
не выполняется один из пунктов.  

Учащийся не может выполнить 
самостоятельно ни один из пунктов.  

  



4. Уровень физической подготовленности учащихся  
  
         Оценка «5» (12, 13, 14)             Оценка «4» (9, 10, 11)              Оценка «3» (6, 7, 8)           Оценка «2» (5, 4, 3, 2, 1)  
Исходный показатель соответствует 
высокому  уровню  
подготовленности,  
предусмотренному обязательным 
минимумом подготовки и 
программой физического 
воспитания, которая отвечает 
требованиям государственного 
стандарта и обязательного 
минимума содержания обучения по 
физической культуре, и высокому 
приросту ученика в показателях 
физической подготовленности за 
определённый период времени.  

Исходный показатель соответствует 
среднему уровню подготовленности 
и достаточному темпу прироста.  

Исходный показатель соответствует 
низкому уровню подготовленности 
и незначительному  приросту.  

Учащийся не выполняет 
государственный стандарт, нет 
темпа роста показателей физической 
подготовленности.  

                                                                                  
 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей 

физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. 

Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.  

    

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных 

оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.  

    

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.  



  
  

Список литературы для учителя:  

1. Физическая культура. 10-11 классы, учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение,2009.  

2. Абаскалова Н.П. Здоровью надо учить! – Новосибирск, 2005г.  

3. Кузнецов. В. С., Колодницкий, Г. А.Физкультурно-оздоровительная работа в школе. – М., 2003.  

4. Алексеев А.В. Себя преодолеть. – М.: «Физкультура и спорт», 2005  

5. Баевский Р.М. Измерьте ваше здоровье. – М.: Советская Россия 2004  

6. Белов В.И. Психология здоровья. - - М.: Респекс, 2005  

7. Казин Э.М. Адаптация и здоровье. – Кемерово, Кузбассвузиздат, 2003  

8. Киселев П.А. Справочник учителя физической культуры. / П.А. Киселев, С.Б. Киселева; - Волгоград: «Учитель», 2008.  

9. Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры. – 2-е издание, переработанное и дополненное.- М.: Физкультура и спорт, 2000  

10. Рабочие программы по физической культуре .Предметная линия учебников А.П.Матвеева. г.Москва ,Просвещение 2012 г  

11. Начальная школа 21 века. Программа по Физической культуре для 1-4 классов. Авторы: Т.В.Петрова, Ю.А.Копылов, Н.В.Полянская,  

С.С.Петров. г.Москва.2012 г  

12. Программа по Физической культуре для 5-9 классов. Авторы: Т.В.Петрова, Ю.А.Копылов, Н.В.Полянская, С.С.Петров. г.Москва.2012 г  

13. Примерные программы основного общего образования. (Стандарты второго поколения) г.Москва, Просвещение 2010 г  

14. Комплексная программа физического воспитания для учащихся 1-11 классов. Авторы: В.И.Лях и А. А. Зданевич ,г .Москва ,Просвещение 2008 г  

15. Закон Российской Федерации «Об образовании» № 122-ФЗ в последней редакции от 01.12.2007г;.  

16. Программа для образовательных учреждений и педагогических колледжей. Физическое воспитание в специальных медицинских группах.  

Авторы: А. И. Беоусов, Л.А. Зубова, М. Г. Новицкая, г.Екатеринбург 2006 г  



  
Список литературы для обучающихся:  

1. Базунов Б. Эстафета олимпийского огня. М., «Физкультура и спорт», 2002  

2. Барвинский В., Вилинский С. Рождено Олимпиадой. М., 2008  

3. Из всеобщей истории спорта // Энциклопедия «Аванта+». Т. 20. Спорт. М., 2001. Крушило Ю.С. Хрестоматия по истории древнего мира. М.,  

2005  

4. Кун Л. Всеобщая история физической культуры и спорта. М., 2009  

5. Оливова В. Люди и игры. У истоков современного спорта. М., 2001  

6. Столбов В.В. История физической культуры и спорта. М., 2006  

7. Система физического воспитания. Под ред. Г. И. Кукушкина. М., «Физкультура и спорт», 2002.  

8. А. В. Шабунин. Лесгафт в Петербурге. Л., 2000.  

9. Л. А. Лещинский. Берегите здоровье. М., «Физкультура и спорт», 2005.  

10. Г. И. Куценко, Ю. В. Новиков. Книга о здоровом образе жизни. СПб. 2007.  

11. В. И. Воробьев. Слагаемые здоровья. М., «Физкультура и спорт», 2002.  

12. Н. Б. Коростелев. От А до Я. М., «Физкультура и спорт», 2008.  

13. И. П. Березин, Ю. В. Дергачев. Школа здоровья.  

14. Физическая культура. 10-11 классы, учебник для общеобразовательных учреждений В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение,2009.  

15. Б. В. Петровский. М., Популярная медицинская энциклопедия, «Аванта+». 2001.  

  


