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Пояснительная записка 

 
Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов среднего общего 

образования составлена на основе следующих документов: 

1. Федерального закона Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» 

2. Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки РФ от 

17.05.2012 г №413 

3. Примерной основной образовательной программы среднего общего образования 

(протокол от 28.06.2016 г. №2/16-з) 

4. Основной образовательной программы МБОУ СОШ №12. 

5. Учебного плана на 2020-2021учебный год МБОУ СОШ №12 

6. Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ 

учебных предметов, курсов в МБОУ СОШ №12  

7. Комплексной программы физического воспитания учащихся I - XI классов (авторы 

В.И. Лях, А.А.Зданевич (М,:Просвещение, 2014г.) 

 

Для реализации программы используется учебник: Физическая культура. 10-11 классы / 

под ред. В. И. Ляха, А.А. Зданевич  – М.: Просвещение, 2014 

 

Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных 

учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания 

школьников. Он включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях 

физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-

спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность. 

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему 

развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. 

Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое 

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

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

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Задачи физического воспитания учащихся 10—11 классов направлены на: 

• содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

• формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого 

уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

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

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

скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных 

действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, 

вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 

выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

• закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, цыдержки, 

самообладания; 



• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции. 

 

Согласно  учебному плану МБОУ СОШ №12 на программу по физической культуре 

в 10-11 классах отводится 136 ч, из расчёта 2 ч в неделю. На каждый класс 68 часа в год. 

Но с вычетом праздничных дней запланировано: 

10 (а,б) – 68 часов, 11 – 68 часов. 

Программный материал представлен следующими разделами: 

1. «Знания о физической культуре»:          

   - история физической культуры 

- физическая культура (основные понятия) 

- физическая культура человека 

-история развития ВФСК ГТО 

2. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»: 

- организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой 

- оценка эффективности занятий физической культурой 

3. «Физическое совершенствование»: 

- физкультурно-оздоровительная деятельность 

- спортивно-оздоровительная деятельность (гимнастика с основами акробатики; легкая 

атлетика; спортивные игры; упражнения общеразвивающей направленности). 

 Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух 

основных частей: базовой и вариативной. Для освоения базовых основ физической 

культуры, которой необходимы и обязательны для каждого ученика. Вместе с тем для 

создания условий учителям физической культуры в реализации их творческих программ и 

инновационных разработок, индивидуальных педагогических технологий и подходов в 

программе предусматривается выделение соответствующего объёма учебного времени. 

Данный объём составляет не более 12% (60 ч) от объёма времени, отводимого на изучение 

учебного материала раздела «Физическое совершенствование». Лыжная подготовка 

заменена на кроссовую подготовку по причине отсутствия лыжной базы. Упражнения на 

снарядах в разделе «Гимнастика» заменены на другие акробатические упражнения.  

Вариативная часть включает программный материал по изучению одного из видов спорта: 

борьба самбо. Наряду с юношами, раздел единоборств (борьба самбо) осваивают и 

девушки. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных. 

Домашнее задание по физической культуре не предусмотрено. 

        

Содержание курса 

Знания о физической культуре         

 История физической культуры.  
  Современное олимпийское и физкультурно - массовое движение . 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения 

олимпийского движения в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных 

спортсменов на Олимпийских играх.    

Правовые основы физической культуры и спорта.   

 Физическая культура в современном обществе.  Организация и проведение 

самостоятельных занятий спортивной подготовкой. 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе. 

История развитие ВФСК ГТО. Зарождение ВФСК. Становление ВФСК ГТО. 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.

 Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических 



качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.

 Способы регулирования нагрузок. 

Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка.    

 Здоровье и здоровый образ жизни.    

 Профессионально-прикладная физическая подготовка.        

 Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правил 

планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические 

требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных 

качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и 

телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная 

помощь во время занятий физической культурой и спортом. ГТО для тебя: Нормы ГТО – 

нормы жизни! 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности      

 Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 

Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление 

индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз 

(подвижные перемены). Планирование занятий физической культурой.  

 Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

 Организация досуга средствами физической культуры.      

 Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и 

самоконтроль.          

 Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. 

Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике 

выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с 

помощью функциональных проб.             

  Физическое совершенствование                                  
 Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы 

занятий в режиме учебного дня и учебной недели. Индивидуальные комплексы 

адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.    

     Спортивно - оздоровительная деятельность с 

общеразвивающей направленностью        
  

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и прием.

 Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки).

 Опорные прыжки. Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне 

(девочки). Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).

 Силовая гимнастика.              

 Легкая атлетика. Беговые упражнения. Метание малого мяча.         

Кроссовая подготовка. Беговые упражнения. Бег на длинные дистанции. 

 Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам.  Волейбол. Игра по правилам. 

              

 Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая 

подготовка.          

 Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, 

силы, выносливости.         

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации 

движений. Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации 

движений.  

         

Требования к личностным, метапредметным и предметным 

результатам освоения учебного предмета «Физическая культура» 



В соответствии с ФГОС ООО и ООП ООО лицея данная рабочая программа 

направлена на достижение системы планируемых результатов освоения ООП ООО, 

включающей в себя личностные, метапредметные, предметные результаты. В том числе 

на формирование планируемых результатов освоения междисциплинарных программ 

«Формирование универсальных учебных действий».  

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. 

 

Личностные результаты: 
1) Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

Отечеству, прошлое и настоящее многонационального народа России; осознание своей 

этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, 

основ культурного наследия народов России и человечества; усвоение гуманистических, 

демократических и традиционных ценностей многонационального российского общества; 

воспитание чувства ответственности и долга перед Родиной; 

2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и 

познанию, осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории 

образования на базе ориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, 

с учётом устойчивых познавательных интересов, а также на основе формирования 

уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социально значимом труде;  

3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному 

уровню развития науки и общественной практики, учитывающего социальное, 

культурное, языковое, духовное многообразие современного мира; 

4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 

другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, вере, гражданской 

позиции, к истории, культуре, религии, традициям, языкам, ценностям народов России и 

народов мира; готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в 

нём взаимопонимания;  

5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в 

школьном самоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с 

учётом региональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;  

6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем 

на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного 

поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;  

7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве 

со сверстниками, детьми старшего и младшего возраста, взрослыми в процессе 

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

видов деятельности; 

8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил 

индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, 

угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах; 

9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному 

уровню экологического мышления, развитие опыта экологически ориентированной 

рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях; 



10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности 

семейной жизни, уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи; 

11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия 

народов России и мира, творческой деятельности эстетического характера.   

        

Метапредметные результаты:        

 1) Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и 

формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать 

мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и 

познавательных задач; 

3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы 

действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 

возможности её решения; 

5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и 

осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности; 

6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы; 

7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и 

схемы для решения учебных и познавательных задач; 

8) навыки смыслового чтения; 

9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с 

учителем и сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и 

разрешать конфликты на основе согласования позиций и учёта интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать своё мнение;  

10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей 

коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей; планирования и 

регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью;  

11) формирование и развитие компетентности в области использования 

информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ–компетенции); 

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 творчески 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 и 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 зависимости 

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, аргументировано 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. 

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 

окружающим. 

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 пере движений; 

 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 физической 

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, плавание 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. 

 

   Планируемые результаты   
Знания о физической культуре 

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; 

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции 

честного спорта, осознавать последствия допинга; 

• 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 доврачебной 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, принёсших 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 технику основных способов плавания: кроль на груди и спине, брасс; 

• 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 лазания, прыжков и бега, плавания; 



• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

Уровень развития физической культуры учащихся, 
оканчивающих среднюю школу 

 
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета 

«физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть 

следующего уровня развития физической культуры. 

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

и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном 

мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших 

достижений; 

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

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 

Характеризовать: 
• индивидуальные особенности физического и    психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время 

занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их 

эффективности; 

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий  физическими 

упражнениями общей  профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

• особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой; 

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их 

оздоровительную и развивающую эффективность. 

Соблюдать правила: 
• личной гигиены и закаливания организма; 

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

• культуры поведения и взаимодействия во время   коллективных занятий и 

соревнований; 

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

экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой. 

Проводить: 
самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, 

физической работоспособностью, осанкой; 

приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими 

упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы 

массажа и самомассажа; 

занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов; судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять: 



индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 

Определять: 
уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и 

направленность воздействий. 

Демонстрировать: 
 

Физические 
способности  

Физические упражнения  Юноши  Девушки  

Скоростные  Бег 30 м Бег 100 м  5,0 с 14,3 с  5,4 с 

17,5 с  

Силовые  Подтягивание из виса на высокой перекладине 

Подтягивание в висе лежа на низкой 
перекладине, раз Прыжок в длину с места, см  10 раз 215 см  

14 раз 170 см  

К выносливости  Кроссовый бег на 3 км Кроссовый бег 

на 2 км  

13 мин 50 с  10 мин 00 с  

Двигательные умения, навыки и способности: 
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

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

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

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

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

(девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях 

(девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 

см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или 

лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю-

щую 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 единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств 

(юноши). 

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 (табл. 16), с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 



Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

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

осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 
подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему 

результату на соревнованиях. 

 

Учет и оценка обучающихся по физической культуре 

Учет успеваемости по физической культуре, хорошо поставленный и 

разносторонний, способствует более гибкому управлению учебно-воспитательным 

процессом. Он проводится в течение всего учебного года и решает следующие задачи:  

1) определяет уровень знаний, двигательных умений и навыков учащихся разных 

классов;  

2) содействует улучшению учебы школьников, качественному выполнению 

домашних заданий по физической культуре;  

3) формирует интерес учеников к школьным и самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями, суточный и недельный двигательный режим;  

4) воспитывает ответственное отношение школьников к физической культуре и 

спорту, настойчивость в решении педагогических задач. 

По своей направленности учет подразделяется на предварительный, текущий и 

итоговый. 

Предварительным учетом определяется качество выполнения учениками 

предшествующих планов работы, учебных нормативов, наличие оценок успеваемости. 

Текущий учет осуществляется в процессе учебно-воспитательной работы. 

Организуется он по четвертям, полугодиям, выставляется годовая оценка по физической 

культуре. 

На уроке физической культуры путем опроса или вызова учеников оценивают 

усвоение знаний, предусмотренных программой физического воспитания, качество 

выполнения двигательных действий, домашние задания, владение инструкторскими и 

судейскими знаниями, умениями. Важно, чтобы учет был объективным, сопровождался 

пояснениями учителя (включая и обоснование оценки), проводился с учетом возрастных и 

половых особенностей школьников, физической и двигательной подготовленности 

учеников. Учет должен согласовываться с задачами урока. С целью выставления оценки в 

журнал наблюдают за одним учеником, группой школьников, командой (в спортивных 

играх). 

Оценка каждого ученика по физической культуре выставляется не только на основе 

приема контрольных нормативов, но и в результате оценки техники выполняемых 

упражнений. При этом необходимо, чтобы учебные нормативы были сданы каждым 

учеником не ниже, чем на «удовлетворительно». 

Высший результат успеваемости оценивается баллом 5, средние показатели — 

баллом 4, низкие — баллом 3. Ученик, не выполнивший минимально установленные 

требования, получает неудовлетворительную оценку — 2. 

Отметка 5 («отлично»): упражнение выполнено правильно (заданным способом), 

точно, уверенно, в надлежащем темпе, легко и четко, учащийся успешно овладел формой 

движения, в играх проявил большую активность, находчивость, ловкость и умение 

действовать в коллективе, точно соблюдая установленные правила. 

Отметка 4 («хорошо»): упражнение выполнено правильно, но недостаточно легко и 

четко, наблюдается скованность движений, в играх учащийся проявил себя недостаточно 

активным, ловким. 



Отметка 3 («удовлетворительно»): упражнение выполнено, в основном 

правильно, но вяло и недостаточно уверенно, допущены ошибки при выполнении, в играх 

ученик показал себя малоактивным, допускал нарушения правил.    

  Отметка 2 («неудовлетворительно»): упражнение выполнено неправильно, 

неуверенно, небрежно, допущены значительные ошибки, в играх ученик обнаружил 

неловкость, нерасторопность, неумение играть в коллективе (команде). 

Учителю следует всегда помнить, что оценка ученика должна объективно отражать 

его успеваемость по предмету и не превращаться в средство наказания, например, за 

опоздание на урок, отсутствие спортивной формы, плохое поведение. 

Имеет место оценка школьников по физической культуре на основе других 

показателей подготовленности учащихся. Так, рекомендуем оценивать: 

1.Знания (ответы, доклады, сообщения, составление 

кроссвордов, викторин, комплексов упражнений и др.). 

2. Умения и навыки (технические и тактические действия). 

3. Уровень физической подготовленности (лучше не по нормативам, а по 

индивидуальным темпам прироста результатов с учетом сенситивных периодов развития, 

а не паспортного возраста). При учете индивидуального прироста важно объективно 

получить исходные данные. 

4. Инструкторские навыки. 

5. Судейство. 

6. Домашние задания. 

7. Выполнение роли направляющего (проверяются знания терминологии). 

8. Страховка. 

9. Участие в соревнованиях. 

Такой подход к оценке школьника возможен исходя из Закона РФ «Об 

образовании». Учителю предоставлено право на свободу выбора методов оценки знаний 

обучающихся, воспитанников (ст. 55, п. 4). Возможен также поэтапный контроль после 

нескольких уроков, завершающих тему программы. 

Итоговый учет характеризуется подведением итогов работы по физическому 

воспитанию за относительно длительный отрезок времени, например, за четверть, 

полугодие, учебный год. В результате итогового учета школьникам выводится годовая 

оценка успеваемости, выявляются сдвиги в состоянии здоровья, физической и 

двигательной подготовленности, телесного развития (по данным антропометрии). 

Только правильно организованный, систематический, всесторонний, 

целенаправленный и своевременный учет поможет объективно выявить результаты 

проведенной работы, внести изменения в процесс физического воспитания, 

наметит действенные пути дальнейшего повышения учебной, физкультурной и 

спортивной работы в школе.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


