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Пояснительная записка 

 Рабочая программа разработана на основе примерной программы по физической культуре и авторской  программы для 10-11  

классов  В.И. Лях «Физическая культура» и в соответствии  с ФГОС СОО. 

Целью рабочей программы является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать 

ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 

организации активного отдыха. 

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. 

Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические 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, значении 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 

целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции; 

образовательных задач: 

 совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, прыжках, лазаньи, метании; 

 обучение физическим упражнениям из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика и лыжные гонки, а также подвижным 

играм и техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу; 

 развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости; 



3 
 

 формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом 

развитии и физической подготовленности; 

 развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физминутками и 

подвижными играми; 

 обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельным показателям физического развития и физической 

подготовленности. 

Общая характеристика учебного предмета 

Урок физической культуры в 10-11 классах – основная форма обучения жизненно важным видам движений, которые имеют, 

практически главное значение в укреплении здоровья детей. Уроки решают задачи по улучшению и исправлению осанки, содействуют 

гармоничному физическому развитию, выработке устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, развивают 

координационные способности, формируют элементарные знания о личной гигиене, режиме дня, приобщают к самостоятельным 

занятиям физическими упражнениями и к подвижным играм, воспитываю дисциплинированность и доброжелательное отношение к 

товарищам, смелость и решительность.  

Уроки физической культуры должны строиться на принципах демократизации, гуманизации, педагогике сотрудничества, 

личностного и деятельностного подходов, оптимизации учебно-воспитательного процесса. 

Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна 

успешная адаптация к жизни и эффективное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию выбирает 

молодой человек в будущем. 

Задачи физического воспитания, решаемые в старших классах, возрастные и половые особенности юношей и девушек 

накладывают свою специфику на организацию и методику учебновосп итательного процесса. 

В старшем школьном возрасте интенсификация обучения идет по пути усиления тренировочной направленности уроков, более 

широкого применения проблемно-поисковых методов, учебных бесед, дискуссий, исследовательских методов, познавательных игр и 

упражнений, самостоятельной работы, алгоритмизации, метода сопряженного развития кондиционных и координационных способностей. 

Цель применения этих методических подходов — воспитание у старшеклассников стремления к самопознанию, усиление 

мотивации и развитие познавательного интереса к занятиям физическими упражнениями. 

Более отчетливо, чем в среднем школьном возрасте, проявляются половые различия между юношами и девушками, что требует 

дифференцированного. подхода к выбору средств, методов и организации занятий. Поэтому необходимость раздельного проведения 

занятий еще более очевидна, чем ранее. 

На уроках физической культуры продолжается обучение учащихся знаниям по вопросам физической культуры, основам здорового 

образа жизни, спортивной тренировки. Юношей и девушек необходимо учить пользоваться специальной литературой. Это будет 

способствовать превращению физического воспитания в непрерывный процесс, внедрению занятий физической культурой и спортом в 

повседневную жизнь. Соответствующие знания наиболее целесообразно сообщать в процессе овладения конкретным материалом 

программы. 
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Для одновременного закрепления и совершенствования двигательных навыков (техники) и развития соответствующих 

координационных способностей следует многократно повторять специально подготовительные упражнения, целенаправленно и чаще 

изменяя отдельные параметры движений или их сочетания, условия выполнения этих упражнений, постепенно повышая интенсивность и 

объем физической нагрузки. В этих целях рекомендуется шире применять разнообразные методические приемы, относящиеся к методу 

вариативного (переменного) упражнения, игровому и соревновательному. Таким путем достигается разностороннее развитие различных 

двигательных способностей, совершенствуется техническое и тактическое мастерство, что является одной из главных особенностей 

методики физического воспитания детей старшего школьного возраста. 

Учащиеся старших классов способны сознательно управлять своими движениями, могут одновременно воспринимать сложные 

действия, отличаются большей организованностью, целеустремленностью, глубиной и точностью мышления. Поэтому в занятиях с ними 

рекомендуется значительно шире применять так называемые специализированные средства, методы и методические приемы: наглядные 

пособия, схемы, модели, раскрывающие особенности биомеханики движений, видеозапись, метод «идеомоторного» упражнения, средства 

и приемы дублирования, ориентирования и избирательной демонстрации, приемы и условия направленного «прочувствования» 

движений, методы срочной информации. 

Большое внимание уделяется оздоровительным и воспитательным задачам, которые решаются на каждом уроке в тесной 

взаимосвязи с образовательными задачами и развитием двигательных способностей. В этой связи при прохождении материала программы 

предусмотрено использование упражнений и ситуаций, содействующих воспитанию нравственных и волевых качеств. Успешному 

решению оздоровительных задач способствует систематическое проведение занятий на открытом воздухе, постепенное повышение 

нагрузки, включение в урок закаливающих процедур (босохождение, самомассаж, точечный массаж), приемов регуляции и 

саморегуляции психических и физических состояний. 

Одним из важных методических требований является реализация на уроке физической культуры межпредметных связей: в 

старших классах необходимо устанавливать и углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами. 

Важным условием успешной работы учителя является грамотное планирование программного материала. Основой для 

планирования учебных занятий является материал по овладению двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой и развитию 

соответствующих кондиционных и координационных способностей. Эти два раздела лучше всего поддаются прогнозированию, четко 

разработана структура и организация овладения ими. Планируя материал прохождения базовой и вариативной частей программы, 

учитываются климатогеографические особенности региона проживания, состояние материально-технической базы школы, научно 

обоснованное время на успешное овладение материалом каждого раздела программы. В неотрывной связи с планированием материала по 

развитию двигательных способностей запланированы все компоненты нагрузки: объем работы, интенсивность, продолжительность и 

характер отдыха, число повторений упражнений. Постепенно и волнообразно повышается нагрузква урока. 

Для контроля за ходом учебно-воспитательного процесса запланированы контрольные упражнения. Они выполняются по ходу 

овладения двигательными навыками для корректировки обучения в конце периода изучения какого-то раздела и для оценки 

эффективности овладения навыком. В первой половине сентября и первой половине мая проводится тестирование уровня физической 

подготовленности, чтобы иметь объективные исходные оценки и увидеть прошедшие за учебный год сдвиги в развитии конкретных 

координационных и кондиционных качеств. 
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В работе со старшеклассниками используются все известные способы организации урока: фронтальный, групповой и 

индивидуальный. Вместе с тем в этом возрасте значительно шире, чем в предьщущих классах, рекомендуется применять метод 

индивидуальных заданий, дополнительных упражнений, заданий по овладению двигательными действиями, развитию физических 

способностей с учетом типа телосложения, склонностей, физической и технико-тактической подготовленности. 

При организации учебных занятий с юношами надо помнить, что они должны быть готовы к службе в армии. Поэтому с ними следует 

предусмотреть занятия на местности, в нестандартных условиях, выполнение заданий при различных помехах, в условиях дефицита 

времени, при максимальных физических и волевых нагрузках. При планировании и организации занятий с юношами-допризывниками по 

овладению военно-прикладными навыками, развитию двигательных способностей, воспитанию морально-волевых качеств следует тесно 

увязать эти занятия с уроками допризывной подготовки. 

Прохождение учебного материала (изучение учебной темы) должно осуществляться в логической последовательности, в системе 

взаимосвязанных уроков. При этом учитель должен правильно увязать темы между собой, определить объем учебного материала на 

каждый урок, учитывать этап обучения двигательному действию, вести обучение в соответствии с переносимостью учащимися 

двигательных нагрузок, уровнем технической и физической подготовленности ученика. 

Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы закрепить потребность юношей и девушек к 

регулярным занятиям физическими упражнениями и избранными видамй спорта, сформировать у них адекватную самооценку, 

стимулировать их к индивидуальному самосовершенствованию. При оценке успеваемости следует отдавать предпочтение качественным 

критериям: степени владения программным материалом, включающим теоретические и методические знания, уровень технико-

тактического мастерства, умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом нельзя забывать 

и о количественных показателях в различных видах двигательных действий. Как и на предьщущих возрастных этапах, юноши и девушки 

должны поощряться за систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и спортом, умения самостоятельно 

заниматься, вести здоровый образ жизни, познавательную активность в вопросах физической культуры и укрепления здоровья. Оценивая 

достижения ученика по физической подготовке, важно не столько учитывать высокий исходный уровень, что само по себе 

свидетельствует чаще всего о хороших природных задатках, сколько ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения (сдвиги) в 

развитии конкретных кондиционных и координационных способностей. 

Место учебного предмета в учебном плане 

Курс предмета «Физическая культура» в основной школе изучается с 10-11   класса из расчёта 3 часа  в неделю; в 10 классе-105 ч, в 

11 классе-102 ч. 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в школе является освоение учащимися основ физкультурной 

деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств учащихся и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в 

метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), 

выходящих за рамки предмета «Физическая культура». 
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Универсальными компетенциями учащихся по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

 умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 

Требования  к уровню подготовки учащихся по данной программе. 

Метапредметными результатами изучения программы предмета «Физической культуры » в 10-11  классах являются: 

 сформированность умения самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые 

задачи в учѐбе и познавательной деятельности, 

 сформированность умения развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

  сформированность умения самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

 сформированность умения  соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, 

корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 сформированность умения оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐ решения; 

  владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности; 

  сформированность умения организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

 сформированность умения работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учѐта интересов; 

 сформированность умения  формулировать, аргументировать и отстаивать своѐ мнение; 

  сформированность умения осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации, для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей, планирования и регуляции своей деятельности. 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить еѐ 

до собеседника. 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физическими упражнениями, их планирования 

и наполнения содержанием; 

 владение умениями выполнения двигательных действий и физических упражнений базовых видов спорта и 

оздоровительной физической культуры, активно их использовать в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 
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  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической 

подготовленности, величиной физических нагрузок, использования этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 

занятий. 

Предметными результатами учащихся программы «Физической культуры»   в 10-11 классах  обучения  являются: 

 понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый 

образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья; 

 овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, освоение умений отбирать физические упражнения 

и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических занятий с различной функциональной  направленностью 

(оздоровительной, тренировочной, коррекционной, рекреативной и лечебной) с учѐтом индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

  приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил 

техники безопасности и профилактики травматизма; освоение умения оказывать первую помощь при лѐгких травмах; обогащение опыта 

совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм активного отдыха и досуга; 

  расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической подготовленности; 

  формирование  умения вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических качеств: оценивать текущее 

состояние организма и определять тренирующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования  

стандартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы физической нагрузки, контролировать 

направленность еѐ воздействия на организм во время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 

ориентацией; 

  формирование умений выполнять комплексы обшеразвиваюших, оздоровительных и корригирующих упражнений, 

учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами 

технических действий, приѐмами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных 

формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счѐт упражнений, ориентированных на развитие 

основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. 

 способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации 

совместных занятий физическими упражнениями, доброжелательное и 

уважительное отношение к участникам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 

 сформированность умения взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при освоении 

новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

 сформированность  способности проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам покоманде и соперникам во 

время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

 способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по технической и физической подготовке; 
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 сформированность умения организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школьной программы, 

подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

 сформированность умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упражнений по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

 сформированность умения организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений при 

выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способностей, силовых, скоростных, выносливости, 

гибкости) в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности; 

  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, показателями основных 

физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с общепринятыми нормами и нормативами. 

 способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, проводить занятия в качестве командира 

отделения, капитана команды, владея необходимыми информационными жестами. 

 способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы в соответствии с их 

функциональной направленностью, составлять из них индивидуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, 

использования закаливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленности; 

  способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений разной педагогической направленности, 

регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

Планируемаые результаты  

Личностными результатами изучения программы предмета «Физической культуры» в 10-11  классах являются: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

 знания  истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия народов России и человечества; 

 воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности обучающихся к саморазвитию и 

самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной 

траектории образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивых 

познавательных интересов; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов 

России и народов мира; 

 готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в 

процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности; 
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 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного 

безопасного; 

В сфере личностных УУД будут сформированы: 
В области познавательной культуры: 

  знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о cooтветствии их 

возрастно-половым нормативам; 

  знания об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

   знания по организации и проведению занятий физическими упражнениями оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания индивидуальных занятий в соответствии с задачами улучшения физического развития и 

физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

  Способности  управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими 

упражнениями, во время игр и соревнований; 

 способности принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и 

спортивных мероприятий; 

  умения  предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из спорных ситуаций в процессе игровой и 

соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

 умения планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание умственных, физических нагрузок и отдыха; 

 умения содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к 

занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

 умения длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной 

деятельности; 

 сформирована  потребность иметь хорошее телосложение в соответствии с принятыми нормами и представлениями; 

В области коммуникативной культуры: 

   Умения осуществлять поиск информации по вопросам современных оздоровительных систем (в справочных источниках, 

учебнике, в сети Интернет и др.), а также обобщать, анализировать и применять полученные знания в самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом; 

   умения формулировать цель и задачи индивидуальных и совместных с другими детьми и подростками занятий 

физкультурно-оздоровительной  и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 
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  умения оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы взаимодействия с партнѐрами 

во время учебной, игровой и соревновательной деятельности. 

Требования к уровню подготовки  

учащихся 10 классов 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне  ученик научится различать:  

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и 

вредных привычек; 

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности; 

ученик получит возможность: 

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной. 

Требования к уровню подготовки 

учащихся  11 классов 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик научится различать: 

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний 

и вредных привычек; 

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

–правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности; 

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции 

ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
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– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной. 

Содержание учебного  предмета 

10 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки (в процессе занятий) 

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 движение. 

Психолого-педагогические основы 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 

физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. 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. 

Медико-биологические основы 

Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного 

режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. 

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. 
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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. 

Футбол  

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ударов ногой по мячу и головой без сопротивления и с 

сопротивлением. Индивидуальные, групповые  и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам 

и по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики 
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности 

при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях 

гимнастикой. 

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. 

Лыжная подготовка  

Переход с хода на ход. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон,  финиширование. Основные 

элементы тактики в лыжных гонках. Прохождение дистанции до 5км. (девушки) и 8км.(юноши). 

Содержание учебного предмета 

11 класс 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

Социокультурные основы 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы 

содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной 

подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела. 
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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. Вредные привычки, 

причины возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

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 координациионных 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. 

Футбол. 

Комбинация из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ударов ногой по мячу и головой без сопротивления и с 

сопротивлением. Индивидуальные, групповые  и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам 

и по правилам. 

Гимнастика с элементами акробатики 
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности 

при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях 

гимнастикой. 

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. 

Лыжная подготовка 

Переход с хода на ход. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон,  финиширование. Основные 

элементы тактики в лыжных гонках. Прохождение дистанции до 5км. (девушки) и 8км.(юноши). 

 

Нормативы для учащихся 10 – 11 классов  
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НОРМАТИВЫ 

  

ЮНОШИ 

  

ДЕВУШКИ 

  

  

«5» 

  

«4» 

  

«3» 

  

«5» 

  

«4» 

  

«3» 

  

Бег 30 м (сек) 

  

4.4 и 

меньше 

  

4.7-4.5 

  

5.1-4.8 

  

4.8 и 

меньше 

  

5.2-4.9 

  

5.9-5.3 

  

Прыжок в длину с места (см) 

  

230 и 

больше 

  

211-229 

  

195-210 

  

210 и 

больше 

  

191-209 

  

170-190 

  

  

Подтягивание(м) (кол.раз) 

  

11 и 

больше 

  

10 

  

8-9 

  

- 

 

-  

  

- 

  

  

Бег 100 м (сек) 

  

14.5 

  

14.9 

  

15.5 

  

16.5 

  

17.0 

  

17.3 

  

  

Прыжок в длину с разбега (см) 

  

440 

  

400 

  

340 

  

375 

  

340 

  

300 

  

Метание гранаты 700-500 гр (м) 

  

32 

  

26 

  

22 

  

18 

  

13 

  

  

11 

  

Бег 1000м (мин) 

  

3.36 и 

меньше 

  

4.34-

3.37 

  

5.32-

4.35 

  

  

4.30и 

меньше 

  

5.30-

4.31 

  

6.30-5.31 

  

Наклон вперед из положения сидя 

(см) 

  

+15 и 

больше 

  

+13-

+14 

  

+9-+12 

  

+20 и 

больше 

  

+15-+19 

  

+12-+14 

  

Поднимание туловища  из 

положения  лёжа 
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на спине за 30 секунд(д) (кол-во 

раз) 

- - - 24 и 

выше 

  

23 20-22 

 

Система оценки, критерии 

Оценка успеваемости по физической культуре в 10-11 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные 

и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. По окончании средней 

школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся 

сдает дифференцированный зачет. 

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. 

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. 
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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. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету 

«Физическая культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности 

выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся 

использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его 

излагает, используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, 

нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы: 

 Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после 

выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

 Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся 

должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

 Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, 

изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность 

движений. 

Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 

приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и 

комбинированный. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в 

целом. 

По уровню физической подготовленности. 
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Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях 

физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических 

качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей 

определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, 

являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании 

показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно 

высокими. 

При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в 

каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей 

физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение 

этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все 

составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в 

показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за 

исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями 

осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

Выставление оценок в классный журнал (по 5- балльной системе) осуществляется следующим образом: 

Баллы Уровни усвоения учебного материала 

практический курс теоретический курс 

"5" - отлично упражнение выполнено правильно, легко, 

уверенно, в нужном ритме 

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала 

в объеме программы и учебника; 

- есть самостоятельность и уверенность суждений, 

использованы ранее приобретенные знания (как на уроках 

ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а также знания из 

личного опыта и опыта других людей; 

- рассказ построении логически последовательно грамотно с 

использованием обще научных приемов (анализа, сравнения, 

обобщение и выводов); 

- четко и правильно даны определения и раскрыто содержание 

понятий, верно, использованы научные термины. 
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"4" - хорошо упражнение выполнено правильно, свободно, но 

при этом допущено две незначительных ошибки, 

например, небольшое нарушение ритма движения, 

смелости; 

 

раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен 

и построен достаточно уверенно и грамотно в речевом 

отношении; 

- в основном правильно даны определения понятий и 

использованы научные термины; 

- определение понятий не полное, допускаются не 

значительные нарушения последовательность, искажение, 1-2 

не точности в ответе при использовании научных терминов. 

"3" - 

удовлетворительно 

упражнение выполнено, в основном правильно, но 

с одной значительной или с тремя 

незначительными ошибками, т.е. недостаточно 

четко и ритмично, с отдельными отклонениями в 

направлении амплитуды и других характерных 

движения – скорости, силы или наблюдается 

заметная скованность движения 

усвоено основное содержание учебного материала, но 

изложено фрагментарно, не всегда последовательно; 

- определения понятий не достаточно четкие; 

- не используются в качестве доказательства выводы и 

обобщения или допускаются ошибки при их изложении, 

неумело применяются полученные знания в жизненных 

ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя; 

- допускаются ошибки и нет точности в использовании 

научной терминологии и определении понятий 

"2" – неуд. 

 

упражнение выполнено не правильно, с 

нарушением схемы движения, с двумя-тремя 

значительными ошибками, с пропуском отдельных 

элементов. 

 

- не раскрыл основное содержание учебного материала; 

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя; 

- при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из 

вопросов; 

- допускаются грубые ошибки в определении понятий и 

использовании терминологии. 

 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знаний и двигательных умений (их объем 

определен образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным 

стандартом. 

Итоговые оценки 

Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. 

Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета (экзамена) по физической культуре (для выпускных 

классов) и за счет прироста в тестировании. 

Контрольно – диагностические срезы 
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Данные срезы позволяют определить уровень физической подготовленности учащихся. Они направлены на диагностику развития 

основных физических качеств. Срезы проводятся 2 раза в год: в первой и четвертой четвертях. 

 

Перечень учебно- методического комплекта 

 Физическая культура 8 – 9 классы: учебник для общеобразовательных учреждений/ В.И.Лях,  А.А.Зданевич; под редакцией 

В.И.Ляха.-6-е изд.-М.: Просвещение, 2010. – 207 с.: ил. 

 Физическая культура 10 – 11 классы: учебник для общеобразовательных учреждений/ В.И.Лях,  А.А.Зданевич; под редакцией 

В.И.Ляха.-6-е изд.-М.: Просвещение, 2011. – 237 с.: ил. 

 Лях, В. И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов / В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М. : 

Просвещение, 2010. - 127 с. 

 


