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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для основной школы 

предназначена для учащихся 10-11 -х классов.  

Программа включает четыре раздела:  

• «Пояснительная записка», где представлены общая характеристика учебного 

предмета, курса; сформулированы цели изучения предмета «Физическая культура»; 

описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета; результаты изучения 

учебного предмета на нескольких уровнях — личностном, метапредметном и предметном; 

описание места учебного предмета, курса в учебном плане. 

• «Содержание учебного предмета, курса», где представлено изучаемое содержание, 

объединенное в содержательные блоки. 

• «Календарно-тематическое планирование», в котором дан перечень тем курса и 

число учебных часов, отводимых на изучение каждой темы, представлена характеристика 

основного содержания тем и основных видов деятельности ученика (на уровне учебных 

действий). 

• «Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение образовательного 

процесса», где дается характеристика необходимых средств обучения и учебного 

оборудования, обеспечивающих результативность преподавания предмета «Физическая 

культура» в современной школе. 

Рабочая программа составлена с учетом следующих нормативных документов: 

- Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» от 27 декабря 

2012г. №273-ФЗ; 

- Авторская программа по физической культуре «Физическая культура. Рабочие 

программы» (автор: В.И.Лях), допущенная Министерством образования и науки 

РФ, 2012 г. 

- Письмо Министерства образования РФ «Об оценивании и аттестации учащихся, 

отнесённых по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для 

занятий физической культурой» от 31.10.2003 г. №13-51-263/123; 

- Приказ Министерства образования Российской Федерации, Министерства 

Здравоохранения Российской Федерации, Госкомспорта Российской Федерации и 

Российской Академии образования от 16 июля 2002 г. №2715/227/166/19 «О 



совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных 

учреждениях Российской Федерации»; 

- Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с 

содержательным наполнением учебных предметов федерального компонента 

государственного образовательного стандарта (Приказ Минобрнауки России от 

04.10.2010 г. N 986 г. Москва); 

- СанПиН, 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных  учреждениях» (утвержденные 

постановлением Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации 29.12.2010 г. №189); 

- Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 

04.12.2007 г. № 329-ФЗ (ред. от 21.04.2011 г.); 

- Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. 

Распоряжение правительства РФ от 07.08.2009 г. № 1101-р; 

- О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо 

Минобрнауки РФ от 29.03.2010 г. № 06-499; 

Для прохождения программы в учебном процессе используется  учебник: Лях В. И., 

Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 кл.: учебник для общеобразоват. учреждений / под 

общ.ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2013. 

Общая характеристика учебного предмета 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных 

организациях. В сочетании с другими формами обучения — физкультурно-

оздоровительными мероприятиями в режиме учебного дня и второй половины дня, 

внеклассной работой по физической культуре, физкультурно-массовыми и спортивными 

мероприятиями — достигается формирование физической культуры личности. 

Физическая культура личности включает в себя мотивацию и потребность в 

систематических занятиях физическими упражнениями и спортом, использование для 

укрепления здоровья и хорошего самочувствия оздоровительных упражнений и 

гигиенических процедур. Она предполагает также должную культуру освоенных 

двигательных действий (движений), телосложения, здоровья и соответствующий уровень 

физической подготовленности. В процессе освоения содержания предмета «Физическая 

культура» решаются задачи по разностороннему физическому, нравственному, 

эстетическому и этическому воспитанию личности старшеклассника, создаются 



возможности для межличностного общения и коллективного сотрудничества. Занятия по 

физической культуре создают неограниченные возможности для развития 

самостоятельности и активности, формируют у учащихся т кие потребности, как 

стремление к саморазвитию, самосовершенствованию, самореализации и творчеству.  

Целью школьного физического воспитания 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. Образовательный процесс 

учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на решение 

следующих задач:  

- содействие гармоничному физическому развитию, выработка 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 фиической подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладе- ния новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта, 4 упражнений современных оздоровительных 

систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также фор- 

мирование умений применять эти упражнения в различных по сложности 

условиях;  

- дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно- силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);  

- формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований;  

- формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с 

данными самонаблюдения и самоконтроля;  

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе 

в армии;  



- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания;  

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции;  

- закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их 

организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного 

отдыха и досуга).  

 

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета 

Основными принципами, идеями и подходами при формировании данной 

программы являются: демократизация и гуманизация педагогического процесса; 

педагогика сотрудничества, деятельностный подход; интенсификация и оптимизация; 

соблюдение дидактических правил; расширение межпредметных связей 

Данная рабочая программа разработана с учётом того, что система физического 

воспитания, объединяющая урочные и внеурочные формы занятий физическими 

упражнениями и спортом, должна содействовать решению вышеназванных задач и 

создавать максимально благоприятные условия для развития учащихся и успешной 

работы учителя. В программе предусмотрен учёт индивидуальных интересов, запросов и 

способностей старшеклассников, региональной и национальной специфики, а также 

местных особенностей работы школы 

Предметом обучения физической культуре в старшей школе продолжает оставаться 

двигательная (физкультурная) деятельность, которая ориентирована на 

совершенствование целостной личности в единстве её психофизических, нравственных, 

волевых и социальных качеств. Раздел «Знания о физической культуре» содержит 

учебный материал, в процессе освоения которого учащиеся 10—11 классов приобретают 

знания о роли и значении регулярных занятий физической культурой и спортом для 

приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, повышения 

умственной и физической работоспособности, профилактики вредных привычек, 

поддержания репродуктивной функции человека, а также для подготовки к предстоящей 

жизнедеятельности, в том числе и службе в армии (юноши). 



Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. На уроках 

физической культуры в 10—11 классах решаются все основные задачи, стоящие перед 

школьной системой физического воспитания, которые обусловлены целью общего и 

среднего образования — содействием разностороннему развитию личности на основе 

овладения каждым учащимся личной физической культурой. Прежде всего на всех уроках 

продолжается работа по формированию знаний и выработке умений использовать 

современные средства физической культуры и спортивной тренировки для укрепления 

здоровья, противостояния стрессам, отдыха и досуга. В числе оздоровительных задач 

важное место занимает формирование у молодых людей общественных и личных 

представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической 

подготовленности, а также содействию их гармоничному развитию. В процессе усвоения 

материала программы углубляются знания старшеклассников о закономерностях 

спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий физической 

культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, благополучного 

материнства и отцовства; даются конкретные представления о самостоятельных занятиях 

с целью улучшения физического развития и двигательной подготовленности (с учётом 

индивидуальных особенностей учащихся). Материал учебника помогает сформировать 

знания и представления о современных оздоровительных системах физической культуры, 

умения оценивать состояние собственного здоровья и функциональных возможностей 

организма, учащиеся учатся проводить занятия в соответствии с данными 

самонаблюдения и самоконтроля. В старшем школьном возрасте продолжается 

дальнейшее обогащение двигательного опыта, повышение координационного базиса 

путём освоения новых, ещё более сложных двигательных действий и вырабатывается 

умение применять их в различных по сложности условиях. В тесной взаимосвязи с 

закреплением и совершенствованием двигательных навыков (техники и тактики) 

осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, 

скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и ко- ординационных 

способностей (быстроты перестроения и согла- сования двигательных действий, 

способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости), а 

также их сочетанию. Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по 

закреплению у юношей и девушек потребности в регулярных занятиях физическими 

упражнениями и избранным видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. 

При этом делается акцент на воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, 

как самосознание, целеустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие 



психических процессов и обучение основам саморегуляции. Задачи физического 

воспитания, решаемые в старших классах, а также возрастные и половые особенности 

накладывают свою специфику на организацию и методику учебно-воспитательного 

процесса.  

Место предмета в учебном плане 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета 

«Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание предмета 

«Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.  

Планируемые результаты 

В результате освоения Обязательного минимума содержание учебного предмета 

«Физическая культура» учащиеся 10 - 11 класса должны  достигнуть следующего уровня: 

Учащиеся должны: 

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 спортом 

 высших достижений; 

• роль и значение занятий физической культуры 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 общего профессионально – прикладной и оздоровительно – 

корригирующей направленности; 

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культуры; 

• 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 самодеятельные 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 начальных 

 классов; 

• судейство соревнований по одному из видов спорта. 

        Составлять: 

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

• план – конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

        Определять: 

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

• эффективность занятий физическими упражнений, функциональное состояние 

 организма 

    и  физическую работоспособность; 

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

 упражнений. 

        Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: 



• в организации самостоятельных занятиях правильно  подбирать  и составлять 

 комплексы физических упражнений для физкультурно-оздоровительных и спортивно 

•  оздоровительных занятий; 

• активно использовать ценности физической культуры для укрепления и    длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой   деятельности и здорового 

образа жизни; 

•  в умении планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание  нагрузки и 

отдыха; 

• в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований, в   проведениях 

туристических пеших походах, соблюдении правил безопасности и оказании  первой 

медицинской помощи. 

Демонстрировать: 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного 

разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м 

(девушки) и 15—25 м (юноши);ме тать теннисный мяч в вертикальную цель lxl м с 10 м 

(девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять опорный прыжок ноги 

врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); 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); 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 (см. табл.ниже), с учетом региональных 

условий и индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной 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; осуществлять 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 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. 

 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

№ 

п/п 

Физичес- 

киеспо- 

собности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз- 

раст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 
Скорост- 

ные 
Бег 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 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

4,8 и 

выше 

4,8 

2 
Коорди- 

национные 

Челночный 

бег ЗхЮ 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 
Скоростно- 

силовые 

Прыжки в 

дли- 

ну 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 
Выносли- 

вость 

6-минутный 

бег, м 

16 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300-

1400 

1300-

1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050-

1200 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

1300 

5 Гибкость 

Наклон вперед 

из положе- 

ния 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 

пе- 

рекладине    из 

виса,     кол-во 

раз   (юноши), 

на низкой пе- 

рекладине    из 

виса лежа, 

кол-во раз (де- 

вушки) 

16 

17 

4 и 

ниже 

5 

8-9 

9-10 

11 и 

выше 

12 

6 и 

ниже 

6 

13-15 

13-15 

18 и 

выше 

18 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

Знания о физической культуре  

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их 

социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, осно- 

вы содержания и формы организации. Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.  



Психолого-педагогические основы 

Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических 

нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями 

профессионально ориентированной и оздорови- тельно-корригирующей направленности. 

Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. Представление о соревновательной и тренировочной 

деятельности. Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, 

технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. Основные 

технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, совершенствование 

техники движений в избранном виде спорта. Основы начальной военной физической 

подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие основных 

физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий. Основы организации и проведения 

спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, 

лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к 

участию в спортивно-массовых соревнованиях. Представление о назначении и 

особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных 

функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия. Основы 

организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика 

упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учеб- 

ной деятельности, самочувствия и показателей здоровья. Основы техники безопасности и 

профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, 

закаливание) и восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при 

организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической 

культурой и спортом. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при- чины 

их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе 



здоровье детей. Основы про- филактики вредных привычек средствами физической 

культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.  

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Дозировка 

указана в программах 1—9 классов. Изменения проводятся с учётом индивидуальных 

особенностей учащихся. 

 Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, 

освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки. Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение 

приёмов самоконтроля, освоенных ранее.  

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, 

спортивно-оздоровительной и прикладной) деятельности 

Физкультурно-оздоровительная деятельность  

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и 

др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в 

начальной и основной школе. Выполнение комплексов, составленных из упражнений 

оздоровительных систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), 

ритмической гимнастики (девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, 

оздоровительного бега, аэробики, дартса. Контроль за индивидуальным здоровьем на 

основе методов измерения морфофункциональных показателей по определению массы и 

длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности 

грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериального давления, 

жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов 

оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и 

координационных способностей). Ведение дневника контроля собственного физического 

состояния (признаки утомления разной степени при занятиях физическими 

упражнениями, показатели физического развития, физической подготовленности и 

работоспособности).  

Спортивно-оздоровительная деятельность  



Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки 

в избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во 

время индивидуальных тренировочных занятий. Тестирование физической и технической 

подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника 

спортсмена.  

Прикладная физкультурная деятельность Умение разрабатывать и применять 

упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой 

деятельностью и службой в армии (юноши)). Владение различными способами 

выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы. 

Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с 

преодолением полос препятствий.  

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному 

канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, 

сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах 

на руках; длинный кувырок через препятствия.  

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты 

весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с 

препятствиями, эста- феты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий 

(заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолением полос 

препятствий. 

Физическое совершенствование  

Спортивные игры: совершенствование техники передвиже- ний, владения мячом, 

техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).  

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и 

упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов.  



Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, 

длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных 

ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 

 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ 

ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА (СЕТКА ЧАСОВ) 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков)  

  Класс  

  10 (юн, дев) 11 (юн, дев) 

1 Базовая часть 63 63 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе каждого урока 

1.2 Спортивные игры 21 21 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 21 21 

1.4 Легкая атлетика 21 21 

2 Вариативная часть 39 39 

2.1 Волейбол 21 21 

2.2 Лыжная подготовка 18 18 

 

Организация уроков физической культуры 

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической 

культуры все обучающиеся в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: 

основную, подготовительную и специальную медицинскую группу. В начале каждого 

учебного года, медицинским работником школы заполняются листки здоровья в классном 

журнале с указанием медицинской группы каждого учащегося школы. Занятия в этих 

группах отличаются учебными объемом и структурой физической нагрузки, а также 

требованиями к уровню освоения учебного материала. 

Обучающиеся, имеющие удовлетворительное состояние здоровья, относятся к 

основной медицинской группе. 



Обучающиеся, с недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья, 

относятся к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся 

разрешается заниматься физической культурой по программе дня основной группы с 

учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (в том 

числе временных). 

  Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их 

здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной группы, 

относятся к специальной медицинской группе (СМГ). Специальную медицинскую группу 

разделяют на две подгруппы: подгруппу "А" (обучающиеся с обратимыми заболеваниями, 

которые после лечебно-оздоровительных мероприятий могут быть переведены в 

подготовительную группу) и подгруппу "Б" (обучающиеся с патологическими 

отклонениями, т.е. необратимыми заболеваниями). 

В связи с загруженностью спортивного зала образовательного учреждения и отсутствием 

специалиста по проведению лечебной физкультуры, учащиеся, отнесенные к специальной 

медицинской группе, занимаются вместе с основной группой, но на основе 

индивидуального (дифференцированного) подхода. 

Уроки физической культуры посещают все обучающиеся, имея с собой 

спортивную форму в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия 

или урока, согласно требованиям техники безопасности и охраны труда. От физических 

нагрузок освобождаются учащиеся, предоставившие медицинскую справку. 

Все обучающиеся, освобождённые от физических нагрузок, находятся в 

помещении спортивного зала или на спортивной площадке под присмотром учителя 

физической культуры. 

Учащиеся, временно освобождённые от физической нагрузки, от предмета 

«физическая культура» не освобождаются. На уроке они изучают теоретические вопросы, 

проявляют себя в судействе, оценивают технику движения занимающихся и т.п., 

получают соответствующие оценки и домашнее задание. 

При пропуске уроков физической культуры учащийся обязан подтвердить причину 

отсутствия заверенной медицинской справкой или иным официальным документом, 

который передаётся классному руководителю. 



Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или 

иных занятий с данными учащимися на предстоящий урок: 

- теоретическое изучение материала; 

- интеллектуальные игры (шашки, шахматы); 

- настольный теннис, бадминтон; 

- посильная помощь в судействе или организации урока. 

Обучающиеся, рекомендованные к занятиям лечебной физкультурой, которые 

посещают специализированные кабинеты ЛФК во внеурочное время под присмотром 

врачей, по окончании прохождения курса ЛФК должны предоставить справку учителю 

физической культуры для получения оценки. 

Система оценки достижения планируемых результатов 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается 

наличие мелких ошибок. 

          Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки или 

несколько мелких. 

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько 

грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат. 

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной 

невыполнения является наличие грубых ошибок. 

В 5,6 классе оценка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в 

равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. 

В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать 

результат: секунды, количество, длину, высоту. 

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»             Оценка «4»              Оценка «3»              Оценка 

«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»             Оценка «4»             Оценка «3»           Оценка «2»  

     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»             Оценка «4»              Оценка «3»           Оценка «2»  



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»             Оценка «4»              Оценка «3»           Оценка «2»  

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом подготовки 

и программой 

физического воспитания, 

которая отвечает 

требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного минимума 

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

. 



содержания обучения по 

физической культуре, и 

высокому приросту 

ученика в показателях 

физической 

подготовленности за 

определённый период 

времени. 

                                                                                 

 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, лыжным гонкам, 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 триместры с учётом общих оценок по разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Особенности оценивания учебных достижений учащихся 

подготовительной и специальной медицинской групп и учащихся, осовобожденных 

от занятий физической культурой 

 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической 

культуре учащихся в группах СМГ делается на стойкую их мотивацию к 

занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей (при 

самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях 

обучающихся выставляется положительная отметка). Положительная отметка 

выставляется учащимся, регулярно посещающим занятия по физической культуре, 



старательно выполняющим задания учителя, овладевшим доступными конкретному 

ученику навыками самостоятельных занятий. оздоровительной гимнастики, 

необходимыми теоретическими знаниями в области физической культуры. ЛФК для 

детей с хроническими заболеваниями проводится в лечебно-профилактических 

учреждениях специалистами - медицинскими работниками, методистами. По мере 

улучшения состояния здоровья дети могут заниматься со здоровыми детьми своего 

класса, соблюдая условия урочной формы занятий.  

Оценивание и аттестация учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группе для занятий физической культурой осуществляется в 

соответствии с письмом Министерства образования Российской Федерации от 31 октября 

2003 г. № 13-51-263/123.  При выставлении триместровой, полугодовой, годовой и 

итоговой отметки  по физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над 

собой, знание теоретической части программы, выполнение докладов, презентаций по 

заданной тематике  и выполнение  всех рекомендаций учителя физической культуры.  

Текущая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

успехов обучающегося в формировании навыков здорового образа жизни и рационального 

двигательного режима с тем, чтобы отметка способствовала развитию обучающегося, 

стимулировала его заниматься физической культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом 

теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений 

осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную 

деятельность), с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 

В аттестаты об основном общем образовании и среднем общем образовании 

обязательно выставляется отметка по физической культуре всем обучающимся. 

Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья 

относятся к подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся 

разрешается заниматься физической культурой по программе для основной группы с 

учетом некоторых ограничений в объеме и интенсивности физических нагрузок (без сдачи 

нормативов). 

Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, определяется на общих основаниях, однако при этом исключаются 



те виды движений, которые им противопоказаны. Оценка за триместр и полугодие 

выводится на основании текущих отметок, при этом преимущественное значение имеют 

оценки за освоение законченных тем программ. Итоговая оценка за год выставляется на 

основании триместровых и полугодовых отметок. 

Все обучающиеся освобождённые от физических нагрузок находятся в 

помещении спортивного зала, или на стадионе под присмотром учителя физической 

культуры. 

         Учитель физической культуры определяет вид, степень и уровень физических или 

иных  занятий,  с данными учащимися на предстоящий урок (возможно, так же 

теоретическое изучение материала, оказание посильной помощи в судействе или 

организации урока). Все учащиеся, освобожденные от физических нагрузок, в конце 

каждого триместра, полугодия и в конце учебного года получают итоговые оценки по 

выше указанным заданиям и выполненным домашним заданиям. 

 

 


