
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

Пояснительная записка 
 

Рабочая программа по физической культуре  для 10-11 классов составлена в 

соответствии с правовыми и нормативными документами: 

- Федеральный  Закон  от  29.12.2012  №  273-ФЗ  «Об  образовании  в  

Российской Федерации»; 

- Федеральный  базисный  учебный  план,  утвержденный  приказом  

Министерства  образования  Российской  Федерации  от  09.03.2004  №  1312  

(ГОС 2004г.); 

- Федеральный  компонент  государственного  стандарта  среднего 

образования,  утвержденный  приказом  Министерства  образования  

Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089 «Об утверждении федерального  

компонента  государственных  стандартов  начального  общего,  основного  

общего и среднего общего образования» (для VII-XI (XII) классов); 

- Постановление Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав  

потребителей  и  благополучия   человека  и  Главного  государственного  

санитарного  врача  Российской  Федерации  от  29.12.2010  №189  «Об  

утверждении  СанПиН  2.4.2.2821-10».  «Санитарно-эпидемиологические  

требования  к  условиям  и  организации  обучения  в  общеобразовательных  

учреждениях»  (с изменениями на 29.06.2011)  ,  (далее  -  СанПиН 2.4.2. 2821-

10); 

- Письмо  Департамента  государственной  политики  в  образовании  

Министерства  образования  и  науки  РФ  от  04.03.2010  №03-413  «О  

методических рекомендациях по реализации элективных курсов»;  

- Федеральный  перечень  учебников,  рекомендованных  и  допущенных  

Министерством  образования  и  науки  по  Приказу  МО   РФ  от  31.03.2014  

№253,ООП  НОО,  ООП  ООО,  одобренных  Федеральным  учебно-

методическим  объединением  по  общему  образованию.  Протокол  заседания  

от 8 апреля 2015 г. №1/15(с изменениями от 26.01.2016г.); 

- Приказ  Министерства  образования  и  науки  Российской  Федерации  от  

14.12.2009 № 729 «Об утверждении перечня организаций, осуществляющих  

издание  учебных  пособий,  которые  допускаются  к  использованию  в  

образовательном  процессе  в  имеющих  государственную  аккредитацию  и  

реализующих  образовательные  программы  общего  образования  

образовательных учреждениях» (с изменениями); 

-«Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», автором - 

составителем которой являются В.И.Лях и А.А.Зданевич; издательство 

«Просвещение», Москва – 2011г.   

-Примерная программа по предмету физическая культура  

- Учебный план на текущий год 

Место учебного предмета в учебном плане 

УМК:  Лях В. И. Физическая культура: учебник для учащихся 10–11 классов. 

– М.: Просвещение, 2014 



Курс предмета «Физическая культура» в средней  школе изучается с 10 – 

11 класс из расчёта 3 часа  в неделю (всего 207 ч): 

 

-10 класс -105 ч,  

- 11 класс- 102 ч  

       Предметом обучения физической культуре в средней  школе является 

двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В 

процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, 

совершенствуются физические качества, осваиваются определённые 

двигательные действия. Активно развиваются мышление, творчество и 

самостоятельность. 

Актуальность программы. Актуальность образования в области физической 

культуры определяется необходимостью формирования у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему 

здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом 

использовании средств физической культуры в организации здорового образа 

жизни 

     Цель программы по физической культуре формирование у учащихся 10–11 

классов основ здорового образа жизни, развитие творческой 

самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности.   

В ходе ее достижения решаются задачи:  

-формировать адекватную оценку собственных физических возможностей; 

-углубить изучение основ базовых видов двигательных действий; 

-развивать творческий подход к дальнейшему развитие координационных и 

кондиционных способностей; 

-создать основу  знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими 

упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и 

нравственных качеств; 

-формирование  понимание  представлений  о физической культуре личности 

и приемах самоконтроля; углубление представлений об основных видах 

спорта соревнований, оказания первой помощи при травмах; 

-формировать привычку к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и избранными видами спорта в свободное время; 

-совершенствовать коммуникативные умения: воспитание взаимопомощи, 

дисциплинированности чувства ответственности. 

-формировать  устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней 

среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни; 

закрепление навыков правильной осанки 

Задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов направлены: 

-на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления здоровья, противостояние стрессам; 

-расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в 

различных по сложности условий; 



-дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

-формирование знаний о закономерности двигательной активности, 

спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей 

трудовой деятельности; 

-углубленное представление об основных видах спорта; 

-закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время; 

-формирование адекватной оценки собственных физических  возможностей, 

содействие развитию психических процессов и обучению психической 

саморегуляции 

Общая характеристика учебного предмета 

Предлагаемая программа характеризуется направленностью: 

-на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование 

учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями 

учащихся, материально-технической оснащенностью процесса (спортивный 

зал, спортивные пришкольные площадки), регионально климатическими 

условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и 

сельские школы); 

-на реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного с 

распределением учебного материала, обеспечивающего развитие 

познавательной и предметной активности учащихся; 

-на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от 

простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного 

содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 

деятельности; 

-на достижение межпредметных связей, нацеливающих планирование 

учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в 

области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и 

взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов; 

-на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, 

достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных 

знаний, умений и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях в режиме дня, самостоятельных занятий физическими 

упражнениями. 

   В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на 

две части: базовую и вариативную. Базовая часть выполняет обязательный 

минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная 

часть включает  в себя программный материал  на основе баскетбола и лёгкой 

атлетики.  В связи с учётом региональных и местных  особенностей 

образовательного  учреждения, климато-географических условий и 

имеющейся специализации часы лыжной подготовки и вариативной части 

распределены для занятий спортивными играми и лёгкой атлетикой. 

Упражнения на снарядах в разделе «Гимнастика» заменены другими 



элементами гимнастических упражнений. Программный материал 

усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов 

на базе ранее пройденных.  

В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: 

уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с 

образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-

тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и 

направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с 

решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с 

преимущественным решением одной педагогической задачи). 

           Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают 

учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами 

организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их 

планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков 

является то, что учащиеся активно используют учебники по физической 

культуре, различные дидактические материалы (например, карточки) и 

методические разработки учителя. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие 

особенности. 

Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая 

(до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные тематические 

комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации 

движений, формирования правильной осанки), так и упражнения 

общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспо-

собности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная 

деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по 

учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой 

школьников). 

Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно 

образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент 

включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со 

способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного 

материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. 

Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям 

и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части 

урока будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, 

запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и 

двигательным компонентами основной части урока необходимо включать 

обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна 

соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок 

проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части 

отводится на решение соответствующей педагогической задачи.  

В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от 

продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин. 

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по 

преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в 



разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами 

акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и 

учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения 

(например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). В 

основной школе данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков 

с решением нескольких педагогических задач. Отличительные особенности 

планирования этих уроков: 

-планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного 

формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное 

разучивание и закрепление, совершенствование; 

-планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами 

обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного 

нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

-планирование развития физических качеств осуществляется после решения 

задач обучения в определенной последовательности:  

1) гибкость, координациядвижений, быстрота; 

2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности);  

3) выносливость (общая и специальная).  

 Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются 

для развития физических качеств и проводятся в рамках целенаправленной 

физической подготовки. 

     В основной школе такие уроки проводятся преимущественно как целевые 

уроки и планируются на основе принципов спортивной тренировки:  

-во-первых, с соблюдением соотношения объемов тренировочной нагрузки в 

общей и специальной подготовке;  

-во-вторых, с системной цикловой динамикой повышения объема и 

интенсивности нагрузки;  

в-третьих, с ориентацией на достижение конкретного результата в 

соответствующем цикле тренировочных уроков. 

Помимо целевого развития физических качеств, на этих уроках 

необходимо сообщать школьникам соответствующие знания, формировать у 

них представления о физической подготовке и физических качествах, 

физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Кроме 

этого, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью учащихся 

обучают способам контроля величины и функциональной направленности 

физической нагрузки, а также способам ее регулирования в процессе 

выполнения учебных заданий. 

Отличительные особенности целевых уроков: 

  -обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки в 

течение всей основной части урока; 

-планирование относительно продолжительной заключительной части урока 

(до 7—9 мин); 

-использование в качестве основных режимов нагрузки развивающего (пульс 

до 160 уд./мин) и тренирующего (пульс свыше 160 уд./мин) режимов; 

-обеспечение индивидуального (дифференцированного) подбора учебных 

заданий, которые выполняются учащимися самостоятельно на основе 



контроля частоты сердечных сокращений и индивидуального самочувствия. 

В целом каждый из типов уроков физической культуры носит 

образовательную направленность и по возможности должен активно включать 

школьников в различные формы самостоятельной деятельности 

(самостоятельные упражнения и учебные задания). При этом приобретаемые 

учащимися на уроках знания и умения должны включаться в систему домаш-

них занятий, при выполнении которых они закрепляются. 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 
«Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» 

определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать 

школьники по завершении обучения в основной школе. 
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют 

двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки 

успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, 

устанавливают минимальное содержание образования, которое в 

обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, 

оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя 

из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены 

соответственно метапредметными, предметными и личностными 

результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в 

активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-

практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания 

предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного 

материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 
-понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 
-понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой актив-

ности; 

-понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 
В области нравственной культуры: 
-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 



проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 

ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

-уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 

взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 

совместной деятельности; 

-ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 

отвечать за результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 
-добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 

освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 
-рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 

места занятий и обеспечивать их безопасность; 
-поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 
-восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 

физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

-понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

-восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 
-владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 

форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

-владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 

решений; 

-владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 

обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 
В области физической культуры: 
-владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

-владение широким арсеналом двигательных действий и физических 

упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 

культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 

спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 

-владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 



физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор-

чески их применять при решении практических задач, связанных с 

организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой. 
Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в 

разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
-знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о 

положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

-знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

-знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 
-способность проявлять инициативу и творчество при организации 

совместных занятий физической культурой, доброжелательное и 

уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их 

здоровья, физической и технической подготовленности; 
умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их 

выполнения; 

-способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение  к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

 В области трудовой культуры: 
-способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по 

технической физической подготовке в полном объеме; 

-способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

-способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 

физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 

будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 
-способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в за-

висимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

-способность организовывать самостоятельные занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической 



и пластической направленности, режимы физической нагрузки в 

зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности; 

-способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 

нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 
-способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

-способность формулировать цели и задачи занятий физическими 

упражнениями, аргументированно вести диалог по основам их организации и 

проведения; 

-способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов 

спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 
- способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

-способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической 

нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей 

организма; 

-способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, 

контролировать и анализировать эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются 

прежде всего в положительном отношении учащихся к занятиям 

двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых 

знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения 

личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 
-владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

-владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

-владение знаниями по основам организации и проведения занятий 

физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 

составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 

индивидуальными особенностями физического развития и физической 

подготовленности. 



В области нравственной культуры: 
-способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

-способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

-владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 

совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 

проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к ок-

ружающим. 

В области трудовой культуры: 
-умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха; 

-умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 

безопасности; 

-умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 

соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 
-красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 

разнообразных формах движения и передвижений; 

-хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 

и представлений посредством занятий физической культурой; 

-культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 
-владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физи-

ческой культурой; 

-владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

-владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 

время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 
-владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 

(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 

изменяющихся внешних условиях; 

-владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых 

видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 

деятельности; 

-умение максимально проявлять физические способности (качества) при 



выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Содержание предмета «Физическая культура» 

10 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической 

культуре (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). 

Правила поведения в спортзале. Техника безопасности при работе с 

инвентарём.  

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными 

упражнениями, доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при 

занятиях ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание воздухом и водой. 

Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена 

деятельности как вариант формы отдыха.  

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины 

возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы 

физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение. 

Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных 

занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития и 

физической подготовленности (общие представления). 

Тема 1.4. Правовые основы физической культуры (извлечения из закона 

Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий 

физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия, 

поддержания репродуктивной функции человека. 

Практическая часть 

Тема 2. Гимнастика.  

Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, 

координация, гибкости.  

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и 

гантелями, на гимнастической стенке и скамейке, с использованием 

тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных 

упражнений (лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, 

прыжков) и общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и 

атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении 

кругом, перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. 

Упражнения в висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с 

предметами и без предметов. Силовые упражнения, круговая тренировка. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в 

цель и на дальность разных снарядов из разных исходных положений, 

круговая тренировка. ОРУ с повышенной амплитудой для различных 

суставов; упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической 

стенке, с предметами, элементы художественной гимнастики. Комбинации 

ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, скакалкой, 



мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на 

гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, 

стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее 

изученных элементов), ритмическая гимнастика. 

Перекладина высокая. Подтягивание.  

Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре.  

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, 

с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). 

Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; 

перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка 

на голове.  

Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с движениями 

руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, 

назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом 

кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с 

предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и 

опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в 

полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. 

Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь.  

Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное 

направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений с 

гантелями, гирями, тренажерами. Тренировка упражнений вводного 

комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на 

спине сгибания туловища.  

Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- 

подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- 

ходьба с отягощением.  

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка.  

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств. Развитие двигательных способностей с использованием 

упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м.  

Кроссовая подготовка.  
Физическая подготовка: Развитие выносливости. Преодоление препятствий. 

Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной 

местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с 

преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. 

Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. 

Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, 

стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования. Специальные 

упражнения бегуна. Обучение и совершенствование эстафетного бега. 



Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие 

дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в 

парах, с группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 

15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, 

эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с максимальной 

скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый разгон, бег на 

расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты 

челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, 

бег с преодолением препятствий и на местности.  

Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через 

препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.  

Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и 

на дальность с разбега, в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 

12-14м. Обучение технике метания гранаты (теннисного мяча). Стартовое 

положение метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), разбег, 

заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами 

подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы 

длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных 

стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с 

мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и 

бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения по 

совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в цель 

различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) 

упражнения на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; 

комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными 

предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к спортивным. Ловля 

мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками 

сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, 

вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, 

групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в 

нападении. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

11 класс 

Теоретическая часть 

Тема 1.1. Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической 

культуре (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные и подвижные игры). 



Правила поведения в спортзале. Техника безопасности при работе с 

инвентарём.  

Тема 1.2. Правила и формы занятий физическими специальными 

упражнениями, доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при 

занятиях ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание воздухом и водой. 

Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена 

деятельности как вариант формы отдыха.  

Тема 1.3. Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации 

работоспособности человека. Общая характеристика и причины 

возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы 

физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение. 

Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных 

занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития и 

физической подготовленности (общие представления). 

Тема 1.4. . Правовые основы физической культуры (извлечения из закона 

Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий 

физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия, 

поддержания репродуктивной функции человека. 

Практическая часть 

Тема 2. Гимнастика.  

Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, 

координация, гибкости.  

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. 

Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и 

гантелями, на гимнастической стенке и скамейке, с использованием 

тренажерных устройств. 

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных 

упражнений (лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, 

прыжков) и общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и 

атлетической гимнастики. 

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении 

кругом, перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. 

Упражнения в висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с 

предметами и без предметов Силовые упражнения, круговая тренировка. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в 

цель и на дальность   

разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. 

ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с 

партнёром, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, 

элементы художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с 

предметами (комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с 

различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических 

упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической 

стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на коленях, 

наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных 

элементов), ритмическая гимнастика. 



Перекладина высокая. Подтягивание.  

Брусья.  Сгибание, разгибание рук в упоре.  

Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, 

с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). 

Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; 

перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка 

на голове.  

Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с движениями 

руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, 

назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом 

кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с 

предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и 

опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в 

полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. 

Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь.  

Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное 

направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений с 

гантелями, мячами, скакалками.   

Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на 

перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с 

выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. 

Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- 

подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на 

максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- 

ходьба с отягощением.  

Тема 3. Легкая атлетика и кроссовая подготовка 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств. Развитие двигательных способностей с использованием 

упражнений легкой атлетики. 

Бег 30,60,100,500 м.  

Кроссовая подготовка.  
Физическая подготовка: Развитие выносливости.  

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого 

старта. Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и 

крутом склоне; бег с преодолением естественных препятствий. Бег на 

дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому 

и высокому старту. Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника 

низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования. 

Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование 

эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге 

на короткие дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с 

гандикапом, в парах, с группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном 

темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, изменением 

направления, темпа, ритма, из различных исходных положений на расстояние 



от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с 

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый 

разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. 

Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа 

перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности.  

Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину способом 

«согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через 

препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.  

Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и 

на дальность с разбега, в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 

12-14м. Обучение технике метания гранаты (теннисного мяча). Стартовое 

положение метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), разбег, 

заключительное усилие. Специальные упражнения метателя. 

Тема 4. Спортивные игры 

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами 

подвижных игр. 

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы 

длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных 

стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с 

мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и 

бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения по 

совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в цель 

различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) 

упражнения на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; 

комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 

мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными 

предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к спортивным. Ловля 

мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками 

сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, 

вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.  

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача 

вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, 

групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в 

нападении. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Тематическое планирование в 10–11 классах 

№ 

п/п 

Вид программного 

материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

10  

 

11  

 

1 Базовая часть 66 63 



1.1 Основы знаний о физической культуре в процессе урока 

1.2 Спортивные игры волейбол 22 22 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 18 18 

1.4 Легкая атлетика 26 23 

2 Вариативная часть 39 37 

2.1 Баскетбол 23 23 

2.2 Кроссовая подготовка 16 16 

 Итого 105 102 

 

Проведение зачётно-тестовых уроков 

Контрольные нормативы: проверка нормативов проводится в течение   

учебного года с целью контроля уровня физической подготовленности 

учащихся на разных этапах обучения. 

Тестовые нормативы: проводятся в начале и в конце учебного года в рамках 

урока с целью выявления динамики физического развития учащихся и с целью 

более правильного распределения нагрузки на уроках (см. таблицу) 

 Формы контроля и критерии оценки 

Основными формами контроля являются зачетные занятия.  

Критериями оценки являются:  

-уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, 

практическими умениями и навыками; 

-общая физическая подготовленность; 

-уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта 

и жизненно-важными умениями. 

-спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно 

необходимыми навыками.  

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м  5,0 с 5,4 с 

 

Силовые 

Бег 100 м 14,0 с 16,5 с 

Подтягивание из виса на высокой перекладине  13 раз — 

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз — 16 раз 

 

К выносливости 

 Прыжок в длину с места, см 215 см 200 см 

Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

Кроссовый бег на 2 км — 10 мин. 

 



Показатели физической культуры 

Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и 

уровня овладения жизненно необходимыми навыками. 

Юноши 10 класс 

Тесты 
Оценка в 

баллах 5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,4 8,5 8,7 

Бег 100 м (с) 14,4 15,1 16,0 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 2000 м (мин, с) 10,3

0 

11,0

0 

11,30 

Бег 3000 м (мин, с) 15,0

0 

16,0

0 

17,00 

Метание теннисного мяча (м) 40 35 30 

Приседание (количество раз на время) 40/4

0 

40/4

5 

40/50 

Прыжок в длину с места (см) 230 220 200 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) 6 5 4,5 

Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине 

(количество раз). 
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) 40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество 

раз) 

7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8с

м 

+6с

м 

+4см 

Координационный тест — челночный бег 10х9 м (с) 25 27 29 

Координационный тест — челночный бег 10х18 м (с) 41 43 45 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол 9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 

волейбол 

 

 

4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) 

– баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска 

с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - 

баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

Девушки- 10клас 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 



Бег 60 м (мин, с)  9,5 9,7 10,5 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,0

0 

11,30 

Метание теннисного мяча (м) (1) 25 20 17 

Приседание (количество раз на время) 35/35 35/4

0 

35/45 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м)  3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз)  8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10с

м 

+8с

м 

+5см 

Координационный тест —   30 32 34 

Координационный тест —  48 50 52 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол  8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол  8 6 4 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) 

волейбол  
3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 

попыток) – баскетбол 
4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 

броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 

попыток) - баскетбол 

4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

Юноши 11 класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (с) 8,0 8,3 8,5 

Бег 100 м (с) 14,00 14,50 15,0 

Бег 500 м (мин, с) 1,40 1,50 2,00 

Бег 1000 м (мин, с) 3,40 3,55 4,20 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Бег 3000 м (мин, с) 15,00 16,00 17,00 

Метание теннисного мяча (м)  40 35 30 

Приседание (количество раз на время) 40/40 40/45 40/50 

Прыжок в длину с места (см) (1) 230 220 200 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м)  6 5 4,5 

Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз)  
10 8 6 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 
10 8 6 



Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз)  

40 30 20 

Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз) 

7 5 3 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +8см +6см +4см 

Координационный тест — челночный бег 10х9 м 

(с) (3) 

25 27 29 

Координационный тест — челночный бег 10х18 м 

(с) (3) 

41 43 45 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол 

(6) 

9 7 5 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол  9 7 5 

Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 

(кол-во раз) волейбол 

4 3 2 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 

10 попыток) – баскетбол 
5 4 3 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения 

- по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол 

5 4 3 

Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

 

Девушки 11 класс 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 

Бег 60 м (мин, с)  9,5 9,7 10,5 

Бег 100 м (мин, с) 16,2 17,0 17,8 

Бег 500 м (мин, с) 2,15 2,25 2,35 

Бег 1000 м (мин, с) 5,00 5,10 5,40 

Бег 2000 м (мин, с) 10,30 11,00 11,30 

Метание теннисного мяча (м)  25 20 17 

Приседание (количество раз на время) 35/35 35/40 35/45 

Прыжок в длину с места (см) (1) 190 170 150 

Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м)  3 2 1 

Сгибание и разгибание рук в упоре от пола 

(количество раз)  
8 6 4 

Упражнения для пресса (количество раз) 25 20 10 

Тест на гибкость – наклон из положения сидя. +10см +8см +5см 

Координационный тест — челночный бег 10х9 м (с) 

(3) 

30 32 34 

Координационный тест — челночный бег 10х18 м 

(с) (3) 

48 50 52 

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100 

Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол  8 6 4 

Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол  8 6 4 



Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток 

(кол-во раз) волейбол 

3 2 1 

Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 

попыток) – баскетбол 

4 3 2 

Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - 

по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во 

попаданий из 6 попыток) - баскетбол 

4 3 2 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– релаксационной гимнастики  

 

 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» 

Выпускник научится: 

-рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять 

исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и 

формы её организации в современном обществе; 

-характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать 

его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и 

физической подготовленностью, формированием качеств личности и 

профилактикой вредных привычек; 

-определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их 

в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники 

двигательных действий и физических упражнений, развития физических 

качеств; 

-разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими 

упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, 

рационально планировать режим дня и учебной недели; 

-руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от 

времени года и погодных условий; 

-руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и 

ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де 

Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять 

смысл символики и ритуалов Олимпийских игр; 

-характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту; 

-определять признаки положительного влияния занятий физической 

подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием 

физических качеств и основных систем организма. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности Выпускник 

научится: 

-использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 



соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

-составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, 

тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную 

нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей 

собственного организма; 

-классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 

самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических 

качеств; 

-самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

-тестировать показатели физического развития и основных физических 

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать 

особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической 

подготовкой; 

-взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, 

освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, 

тестировании физического развития и физической подготовленности. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, данные контроля динамики 

индивидуального физического развития и физической подготовленности; 

-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских  походов,   обеспечивать  их  

оздоровительную  направленность; 

-проводить восстановительные мероприятия с использованием банных 

процедур и сеансов оздоровительного массажа. 

Физическое совершенствование выпускник научится: 

-выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике утомления и 

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе 

трудовой и учебной деятельности; 

-выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие 

на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

гибкости и координации); 

-выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа 

хорошо освоенных упражнений; 

-выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и 

длину); 

- выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, 

волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности; 



-выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств. 

Выпускник получит возможность научиться: 

-выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

-преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазанья, прыжков и бега; 

-осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

-выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 

должен знать/понимать: 

– 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; 

уметь: 

– 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. 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метанаях 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 четытрехшажного варианта бросковых 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 культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий 

вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый 

самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов 

спорта), разрабатывает и определяет учитель. 



Результаты освоения учебного предмета. 

Базовым результатом образования в области физической культуры в 

основной школе является освоение учащимися основ физической 

деятельности. Кроме того, предмет «физическая культура» способствует 

развитию личностных качеств учащихся и является средством формирования 

у обучающихся универсальных способностей, которые выражаются в 

метапредметных результатах образовательно процесса и активно проявляются 

в разнообразных видах деятельности. 

Универсальными компетенциями учащихся являются: 

 умение организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

 умение активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижение общих целей; 

 умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой  форме 

в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми. 

Личностные результаты: 

 формирование чувства гордости за свою Родину, формирование 

ценностей многонационального российского общества; 

 формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 

культуре других народов; 

 развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного 

смысла учения; 

  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои 

поступки на основе представлений о нравственных нормах, 

социальной справедливости и свободе; 

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

  развитие этических качеств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей; 

 развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками, 

умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных 

ситуаций; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни; 

Метапредметные результаты: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

 формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной 

деятельности и способности конструктивно действовать даже в 

ситуациях неуспеха; 



 определение общей цели и путей ее достижения; умение договариваться 

о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно 

оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

 готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества; 

  овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами; 

 Общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 Обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха 

и занятий физической культурой; 

Предметные результаты: 

 формирование первоначальных представлений о значении физической 

культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального 

и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека 

(физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

физической культуре и здоровье как факторах успешной  учебы и 

социализации; 

 овладение умениями организовать здоровье сберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные 

мероприятия, подвижные игры и т.д.); 

  формирование навыка систематического наблюдения за своим 

физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными 

мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями 

основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости) взаимодействие со сверстниками по правилам 

проведения подвижных игр и соревнований; 

 выполнение простейших акробатических и гимнастических комбинаций 

на высоком качественном уровне, характеристика признаков техничного 

исполнения; 

 выполнение технических действий из базовых видов спорта, 

применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Критерии и нормы оценки знаний обучающихся. 

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные 

возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, 

последствия заболеваний учащихся. 

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки: 

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и 

результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность 

отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» 

при приземлении. 

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого 

искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя 



количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К 

значительным ошибкам относятся: 

 старт не из требуемого положения;  

 отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, 

высоту;  

 бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных 

движений;  

 несинхронность выполнения упражнения. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, 

влияют на качество и результат выполнения упражнения. 

 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: 

Характеристика цифровой оценки (отметки) 

При оценке техники выполнения двигательного действия 

руководствуются следующими критериями: 

Отметка “5”: двигательное действие выполнено правильно (заданным 

способом), точно, уверенно, в надлежащем ритме, легко и четко, обучающий 

овладел формой движения; в играх проявил должную активность, 



находчивость, ловкость, умение действовать в коллективе, точно соблюдать 

правила. 

Отметка “4”: двигательное действие выполнено правильно, но не 

достаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений: в 

играх учащийся не проявил должной активности, ловкости.  

Отметка “3”: двигательное действие выполнено в основном правильно, 

но напряжённо (или вяло), недостаточно уверенно), допущены 

незначительные ошибки при выполнении; в играх обучающийся был 

малоактивным, допускал небольшие нарушения правил. 

Отметка “2”: двигательное действие не выполнено или выполнено 

неправильно, неуверенно, небрежно; допущены значительные ошибки; в играх 

учащийся не обнаружил должной активности, расторопности, умение играть в 

коллективе (команде). 

Отметка “1”: отказ обучающего выполнить двигательное действие без 

уважительной причины или он совсем не смог выполнить упражнение. 

Учащимся, имеющим хороший и отличный уровень физического 

развития, рекомендуются занятия в спортивных секциях школы, ДЮСШ и 

другие формы занятий. Учащимся, имеющим средний и низкий уровень 

физического развития, даются задания на развитие определённых 

двигательных навыков, рекомендуются самостоятельные занятия. 

Учащимся, отнесённым по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, оценка успеваемости выставляется на общих 

основаниях, за исключением выполнения учебного норматива в 

противопоказанных им видах физических упражнениях.                                                                               

 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. 
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