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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

      Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» (базовый уровень) 10-11 

классы составлена на основе: 

• №273-ФЗ «Об образовании в РФ» от 29.12.2012г. 

• Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования 

(утвержденный приказом Министерства образования и науки РФ № 413 от 17.05.2012г., с 

последующими изменениями)   

• Примерной основной образовательной программы среднего общего образования. (протокол от 

28 июня 2016 г. № 2/16-з), 

• Примерная программа по физической культуре. 10-11классы. - М.: Просвещение, 2012 год. 

• Авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 

классов» (авторы: В. И. Лях, А. А. Зданевич) - М.: Просвещение, 2010. 

Цель школьного образования по физической культуре — формирование 

разностороннефизически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культурыдля укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовойдеятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная 

цельконкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов 

ипотребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитиифизических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры ворганизации здорового образа жизни.  

Задачи: 

укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение 

функциональныхвозможностей организма; 

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическимиупражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, 

техническимидействиями и приемами базовых видов спорта; 

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

вформировании здорового образа жизни; 

обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительнойдеятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

упражнениями; 

воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия 

исотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической 

культуры,настоящая программа в своем предметном содержании направлена на: 

реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебногоматериала 

в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материальнотехнической 

оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольныеплощадки, 

стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения(городские, 

малокомплектные и сельские школы); 

реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение 

учебногоматериала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) 

деятельности,особенностей формирования познавательной и предметной активности 

учащихся;соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к 

сложному,которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его 

освоения,перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в 

самостоятельнойдеятельности; 



расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования 

учебногоматериала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения 

учащихся,всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений 

ипроцессов; 

усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использованияшкольниками 

освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных 

мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическимиупражнениями. На 

основании Указа Президента РФ от 24 марта 2014 г. N 172 "ОВсероссийском физкультурно-

спортивном комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)", с 1сентября 2014 года в школьную 

программу вводится Всероссийский физкультурно-спортивныйкомплекс «Готов к труду и 

обороне». Всероссийский физкультурно-спортивный комплексустанавливает требования к 

физической подготовленности учащихся РФ и предусматриваетподготовку и выполнение 

нормативов по 3 уровням трудности, соответствующих золотому,серебряному и бронзовому 

знакам отличия. Физкультурно-спортивный комплекс ГТО в школе предусматривает 5 ступеней, 

охватывающих учащихся в возрасте от 6 до 17 лет. Нормативнотестирующая часть ГТО будет 

состоять из испытаний (тестов) и нормативов, требований коценке уровня знаний и умений в 

области физической культуры и спорта, а такжерекомендаций к недельному двигательному 

режиму. Всероссийский физкультурноспортивный комплекс «ГОТОВ К ТРУДУ И ОБОРОНЕ» 

проводится в целях: 

• возрождения и развития традиций физической культуры и массового спорта всубъектах 

Российской Федерации, организациях и образовательных учреждениях Калужской области; 

• пропаганды здорового образа жизни среди учащихся общеобразовательных школ; 

• повышения интереса молодежи допризывного и призывного возрастов к развитиюфизических 

и волевых качеств, готовности к защите Отечества; 

• осуществления контроля, за уровнем физической подготовки и степенью 

владенияпрактическими умениями физкультурно-оздоровительной и прикладной 

направленности; 

• организации культурно-спортивного и массового досуга школьников. 

       Основу комплекса ГТО составляют виды испытаний и нормативы, предназначенные 

дляопределения уровня развития основных физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости,ловкости) и уровня овладения основными прикладными навыками (плавания, бега 

на лыжах,метаний, стрельбы). 

Перечень видов испытаний комплекса ГТО: 

• бег на короткие и средние дистанции – определение развития скоростныхвозможностей;- 

наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами  

• определение развитиягибкости;- бег на длинные дистанции  

• определение развития выносливости;- подтягивание на перекладине,  сгибание и разгибание 

рук, в упоре лежа – определение развития силы и силовой выносливости; 

• подъем туловища из положения лежа – определение развития силовой выносливости; 

• прыжки в длину – определение скоростно-силовых возможностей; 

• метание спортивного снаряда(гранаты) на дальность  

• владение прикладными навыками; 

• плавание – владение прикладным навыком; 

• бег на лыжах – владение прикладными навыками; 

• стрельба – владение прикладными навыками. 

Для каждой ступени комплекса ГТО определено количество видов испытаний,необходимых для 

сдачи нормативов, а также перечень видов испытаний, выполнение которых является 



обязательным: бег на короткую и длинную дистанции, подтягивание на перекладине(мальчики), 

подтягивание на низкой перекладине из виса лёжа (девочки), упражнение на гибкость(наклон в 

перед из положения стоя на скамье). 

2. Общая характеристика учебного предмета 

     Понятийная база и содержание учебного курса основаны наположениях нормативно-правовых 

актов Российской Федерации,в том числе:  

• требований к результатам освоения образовательной программы среднего (полного) общего 

образования, представленнойв Федеральном государственном стандарте среднего общего 

образования;  

• Концепции духовно-нравственного развития и воспитанияличности гражданина;  

• Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации»; 

• Федерального закона «О физической культуре и спорте»;  

• Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г. 

• примерной программы среднего общего образования; 

• приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.  

   Предметом обучения физической культуре в старшей школепродолжает оставаться 

двигательная (физкультурная) деятельность, которая ориентирована на совершенствование 

целостнойличности 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 

занятийфизической культурой и спортом для приобретения физическойпривлекательности, 

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). 

    Осваивая этот раздел, учащиеся узнают также о современныхспортивно-оздоровительных 

системах физических упражнений,приобретают необходимые знания о современном 

олимпийскоми физкультурно-массовом движении в России и в мире, усваивают сведения о 

порядке осуществления контроля и регулирования физических нагрузок во время занятий 

физическимиупражнениями, способах регулирования массы человека, формах и средствах 

контроля индивидуальной физкультурной деятельности. 

    При планировании учебного процесса по разделу «Знания о физической культуре» следует 

учесть его связь с осваиваемымиконкретными двигательными умениями и навыками, 

вопросамиразвития соответствующих кондиционных и координационныхспособностей, 

основами самостоятельных тренировок и занятийвыбранными видами спорта. 

   В раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» входят соответствующие 

учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают основные способы организации, 

планирования, контроля и регулирования занятий физкультурнойи спортивной направленности, 

проводимых с учётом индивидуальных предпочтений и интересов. В результате добровольного 

включения учащихся в самостоятельные занятия физическойкультурой и спортом у них 

вырабатываются такие важные качества, как целеустремлённость, дисциплинированность, 

активность,самостоятельность, стремление к физическому и духовному совершенству. 

Содержание этого раздела должно быть особенно тесно связано с разделом «Знания о 

физической культуре».  

  Раздел «Физическое совершенствование» включает в себяучебный материал, направленный 

на овладение базовыми видамиспорта школьной программы и основами физкультурно-

оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной деятельности. В 

процессе освоения этого материалазадачи формирования необходимых знаний и умений 



наиболеетесно переплетаются с задачами повышения физической (кондиционной и 

координационной) подготовленности. Содержание данного раздела ориентировано на 

гармоничное физическоеразвитие, разностороннюю физическую подготовку, обогащениеи 

расширение двигательного опыта (посредством овладения новыми, более сложными, чем в 

основной школе, двигательнымидействиями), формирование умений применять этот опыт в 

различных по сложности условиях. Разумеется, в ходе изучения данного материала учащиеся 

должны повысить свои функциональные возможности и укрепить здоровье.  

     В разделе «Тематическое планирование» отражены планируемые учебные темы и виды 

деятельности учащихся. В соответствии с требованиями ФГОС уровни знаний, способы 

осуществления физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладной 

физической подготовленности могутвыступать как объективные критерии оценки 

результативностии эффективности учебно-воспитательного процесса. 

 

3. Место предмета в учебном плане. 

   Учебный план МБОУ «СОШ № 12» отводит на изучение данного предмета 207 часов: 

     

   

4.  Личностные, метапрредметные и предметные результаты освоения учебного курса. 

    В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы 

среднего (полного) общего образования Федерального государственного образовательного 

стандарта данная рабочая программа для 10 и 11 классов направленана достижение 

старшеклассниками личностных, метапредметныхи предметных результатов по физической 

культуре. 

Личностные результаты 

• воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к своему народу, 

чувства ответственности передРодиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и 

настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов (герба, 

флага, гимна);    

• осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, 

обладающего чувством собственного достоинства, осознаннопринимающего традиционные 

национальные и общечеловеческиегуманистические и демократические ценности;  

• готовность к служению Отечеству, его защите;  

• сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм 

общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

• сформированность основ саморазвития и самовоспитанияв соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеаламигражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

• толерантное сознание и поведение в поликультурном мире,готовность и способность вести 

диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и 

сотрудничать для их достижения;  

• навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшеговозраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной,учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности;  

• нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; # 

готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей 

10 класс 11 класс 

105 часов 102 часа 



жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешнойпрофессиональной и общественной деятельности;  

• эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, 

спорта, общественных отношений;  

• принятие и реализация ценности здорового и безопасногообраза жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании,занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, 

неприятиевредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;  

• бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так идругих людей, формирование умения оказывать первую 

помощь;  

• осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных 

планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в 

решенииличных, общественных, государственных и общенациональныхпроблем; 

• сформированнность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого-

направленной деятельности;  

• ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

   Личностные результаты отражаются в готовности и способности учащихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению.Они проявляются в способностях ставить цели и строить 

жизненные планы, осознавать российскую гражданскую идентичностьв поликультурном 

социуме. К ним относятся сформированная мотивация к обучению и стремление к 

познавательной деятельности, система межличностных и социальных отношений, 

ценностносмысловые установки, правосознание и экологическая культура. 

Метапредметные результаты  

• умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать 

всевозможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов 

деятельности; выбирать успешные стратегиив различных ситуациях; 

• умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;  

• владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску 

методов решенияпрактических задач, применению различных методов познания; 

• готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, 

включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; умение 

использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в 

решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены,ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 

• умение определять назначение и функции различных социальных институтов; # умение 

самостоятельно оценивать и принимать решения,определяющие стратегию поведения, с 

учётом гражданскихи нравственных ценностей; 

• владение языковыми средствами — умение ясно, логичнои точно излагать свою точку зрения, 

использовать адекватныеязыковые средства; # владение навыками познавательной рефлексии 

как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 



оснований, границ своего знания и незнания, новыхпознавательных задач и средств их 

достижения. 

     Метапредметные результаты включают в себя освоенные учащимися межпредметные понятия 

и универсальные учебные действия (познавательные, коммуникативные, регулятивные), 

способность использования этих действий в познавательной и социальной практике. К 

метапредметным результатам относятсятакие способности и умения, как самостоятельность в 

планировании и осуществлении учебной, физкультурной и спортивной деятельности, 

организация сотрудничества со сверстникамии педагогами, способность к построению 

индивидуальной образовательной программы, владение навыками учебно-исследовательской и 

социальной деятельности. 

5. Содержание учебного предмета. 

Знания о физической культуре 

      Социокультурные основы. Физическая культура обществаи человека, понятие физической 

культуры личности. и человека. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности:всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образажизни, 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 упражненийв отечественной и зарубежной культуре, их 

цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

     Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, 

туризма, охраны здоровья. 

    Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, 

регулирования физическихнагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическимиупражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

     Понятие телосложения и характеристика его основных типов,способы составления 

комплексов упражнений по современнымсистемам 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 культурыи спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья;поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение еготворческой активности и долголетия. 

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

упражнений и подбор формзанятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной 

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-массовыхи индивидуальных занятий 

физической культурой и спортом. 

      Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и 

пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы 

профилактики вредных привычек средствами физической культурыи 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 следует проводить с учётоминдивидуальных особенностей учащихся. 

      Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в 

начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующаятренировки. Элементы йоги. 

      Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее. 

Способы двигательной(физкультурно-оздоровительной, 

спортивно-оздоровительнойи прикладной) деятельности 

     Физкультурно-оздоровительная деятельность 

     Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями 

(оздоровительной тренировки, утреннейгимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания 

(воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купаниев реке, хождение босиком, 

банные процедуры), приобретённыхв начальной и основной школе. 

    Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического 

воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), 

упражнений с использованием роликовых коньков, оздоровительногобега, аэробики, дартса. 

    Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методовизмерения морфофункциональных 

показателей по определениюмассы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой 

динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покоеи после физической нагрузки, 

артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической 

работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, 

силовых, скоростных и координационныхспособностей). 

     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 индивидуальнойспортивной подготовки в 

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

индивидуальных тренировочных занятий. 

      Тестирование физической и технической подготовленностипо базовым видам спорта 

школьной программы. Ведение дневника спортсмена. 

      Прикладная физкультурная деятельность 



      Умение разрабатывать и применять упражнения прикладнойфизической подготовки (это 

связано с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши). 

       Владение различными способами выполнения прикладныхупражнений 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, сидящимна 

плечах; опорные прыжки через препятствия; передвиженияв висах и упорах на руках; длинный 

кувырок через препятствия. 

     Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячейвесом 150 г и гранаты весом до 700 г 

на расстояние и в цели;кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты 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. 

      Плавание (юноши): плавание в одежде; освобождение отодежды в воде; ныряние в длину; 

прыжок в воду способом «ногами вниз» (высота 3 м); спасение утопающего. 

       Единоборства (юноши): приёмы самостраховки; средствазащиты и самообороны в виде 

захватов, бросков, упреждающихударов руками и ногами, действий против ударов. 

      Физическое совершенствование 

      Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, 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 длинус разбега, метаний в цель и на дальность. 

      Лыжная подготовка: совершенствование техники переходовс одновременных ходов на 

попеременные, техники спортивныхходов и тактики прохождения дистанции. 

      Элементы единоборств: совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов 

борьбы лёжа, борьбы стоя, проведение учебной схватки. 

       Плавание: совершенствование техники плавания (брасс,кроль на груди и спине). 

       Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости,гибкости и координационных 

способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта школьной программы. 

       По итогам изучения каждого из разделов школьной программы учащиеся готовят рефераты 

на одну из тем, предложенныхв учебнике, а в конце 10 и 11 классов — итоговые работы. 

6. Тематическое планирование с указанием количества часов, 

отводимых дляизучения каждой темы. 

№ 

п/п 

Содержание учебного  материала 10 класс 11 класс 

1 Основы знаний по физической культуре В процессе урока В процессе урока 

2 Лёгкая атлетика 34 31 

3 Гимнастика с эл. акробатики 14 14 

4 Баскетбол 27 27 

5 Волейбол 30 30 

 Итого 105 102 

 

7.  Приложение: календарно-тематическое планирование на текущий учебный год. 



8. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение учебного предмета. 

Учебник «Физическая культура 10-11 классы», учебник для общеобразовательный 

учрежденийпод редакцией  В.И Ляха рекомендовано Министерством образования и науки РФ, 4-

еиздание, исправленное, Москва «Просвещение» 2015 год 

Щит баскетбольный игровой 

Щит баскетбольный тренировочный 

Стенка гимнастическая 

Скамейки гимнастические 

Стойки волейбольные 

Ворота, трансформируемые для гандбола и мини-футбола 

Бревно гимнастическое напольное 

.Перекладина гимнастическая пристенная. 

Перекладина навесная универсальнаяКанат для лазания 

Обручи гимнастическиеКомплект матов гимнастических 

Набор для подвижных игрМячи футбольные 

Мячи баскетбольные 

Мячи волейбольные 

Сетка волейбольная 

9. Планируемые результаты изучения учебного предмета. 

      Данные планируемые результаты и примеры оценки их достижения составлены с 

учетомвозможностей учащихся основной физкультурной группы (не имеющих 

противопоказаний длязанятий физической культурой или существенных ограничений по 

нагрузке). 

Раздел «Знания о физической культуре» 

Выпускник научится: 

• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; 

• характеризовать роль и значение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз,уроков 

физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр,занятий 

спортом для укрепления здоровья, развития основных систем организма; 

• раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой нафизическое 

и личностное развитие; 

• ориентироваться в понятии «физическая подготовка», характеризовать основные 

физическиекачества (силу, быстроту, выносливость, координацию, гибкость) и различать их 

междусобой; 

• организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как 

впомещении, так и на открытом воздухе), соблюдать правила поведения и 

предупреждениятравматизма во время занятий физическими упражнениями. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью; 

• характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья;планировать и корректировать режим дня в зависимости от индивидуальных 

особенностейучебной и внешкольной деятельности, показателей здоровья, физического 

развития и физической подготовленности. 

Раздел «Способы физкультурной деятельности» 

Выпускник научится: 

• отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки и физкультминуток 

всоответствии с изученными правилами; 



• организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыхана 

открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдатьправила 

взаимодействия с игроками; 

• измерять показатели физического развития (рост и массу тела) и физическойподготовленности 

(сила, быстрота, выносливость, гибкость), вести систематические наблюдения за их динамикой. 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов 

утреннейгимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для 

индивидуальныхзанятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей 

физического развитияи физической подготовленности; 

• целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий поразвитию 

физических качеств; 

• выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Раздел «Физическое совершенствование» 

Выпускник научится: 

• выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки,упражнения 

на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации,гибкости); 

оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (спомощью 

специальной таблицы); 

• выполнять тестовые упражнения для оценки динамики индивидуального развития 

основныхфизических качеств; 

• выполнять организующие строевые команды и приемы; 

• выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 

• выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, 

брусья,гимнастическое бревно); 

• выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разноговеса); 

• выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной 

направленности 

Выпускник получит возможность научиться: 

• сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 

• выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

•играть в баскетбол и волейбол по упрощенным правилам; 

•плавать, в том числе спортивными способами; 

• выполнять передвижения на лыжах 

     

10. Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре 

       Критерии оценивания по физической культуре являются качественными иколичественными. 

       Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программнымматериалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурнооздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум 

содержанияобразования и в школьный образовательный стандарт. 

      Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в 

физическойподготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 

физическихспособностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и 

ихсочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ. 

       Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учителя реализуют 

нетолько собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, 

учитываятемп (динамику изменения развития физических качеств за определенный период 



времени, а нев данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, 

психическиеи физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 

максимальнотактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, 

заботясь оповышении 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 

физическихспособностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

     Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся: 

1 Знания 

      При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такиепоказатели: 

глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно кконкретным 

случаям и занятиям физическими упражнениями. 

      С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы, 

тестирование. 

Оценка 5 

(отлично)  

Оценка 4 

(хорошо) 

Оценка 

3(удовлетворительно) 

Оценка 2 

(неудовлетворительно) 

За ответ, в котором 

учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если 

в нем содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной аргументации 

и умения использовать 

знания на практике 

За непонимание и 

незнание 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 и 

комбинированный метод. 

Оценка 5  

 

Оценка 4 

 

Оценка 3  Оценка 2  

Движение или отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с соблюдением 

всех требований, без ошибок, 

легко, свободно, четко, 

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, 

При выполнении 

ученик действует 

также, 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 

вне стандартных и 

сложных в 

сравнении с уроком 

условиях 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено более 

двух значительных 

или одна грубая 

ошибка 



допущенные другим 

учеником; уверенно 

выполняет учебный норматив 

 

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; 

он 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 

содержания обучения по 

физической культуре, и 

высокому приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определенный период 

времени 

Исходный показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности ид 

остаточному темпу 

прироста 

Исходный 

показатель 

соответствует 

низкому уровню 

подготовленности 

и 

незначительному 

приросту  

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленности 

 

     При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп 

прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей 

физическойподготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность 

для каждогоучащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условиисистематических занятий дает основание учителю для выставления высокой оценки. 

   Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу,волейболу, лыжной подготовке легкой атлетике – путем сложения конечных 

оценок,полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение 

контрольныхупражнений. 

   Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные 

четвертис учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом 

преимущественноезначение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную,физкультурно-оздоровительную деятельность.  


