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1.Пояснительная записка.
 Рабочая программа по физической культуре составлена на основании требований

федерального  компонента  Государственного  образовательного  стандарта  2004  года,
скорректированной  учебной  программы  «Комплексная  программа  физического
воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2005).

Школьное  образование  в  современных  условиях  призвано  обеспечить
функциональную  грамотность  и  социальную  адаптацию  обучающихся  на  основе
приобретения  ими компетентного   опыта в  сфере учения,  познания,  профессионально-
трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций и смысла, творчества.
Это  предопределяет  направленность  целей  обучения  на  формирование  компетентной
личности,  способной  к  жизнедеятельности  и  самоопределению  в  информационном
обществе,  ясно представляющей свои потенциальные возможности,  ресурсы и способы
реализации выбранного жизненного пути.

Программа  учебного  курса  «Физическая  культура»  объемом   102  часа  в  год,
реализуется по 3 ч. в неделю.

Главной  целью  школьного  образования является  развитие  ребенка  как
компетентной личности путем включения его в различные виды ценностной человеческой
деятельности:  учеба,  познания,  коммуникация,  профессионально-трудовой  выбор,
личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С
этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определенной
суммой  знаний  и  системой  соответствующих  умений  и  навыков,  но  и  как  процесс
овладения компетенциями.

Изучение  физической  культуры  на  базовом  уровне  среднего  (полного)  общего
образования направлено на достижение следующих целей:

– Развитие  физических  качеств  и  способностей,  совершенствование
функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.

– Воспитание  бережного  отношения  к  собственному  здоровью,  потребности  в
занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью.

– Овладение  технологиями  современных  оздоровительных  систем  физического
воспитания,  обогащение  индивидуального  опыта  занятий  специально-прикладными
физическими упражнениями и базовыми видами спорта.

– Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в
формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций.

– Приобретение  компетентности  в  физкультурно-оздоровительной  и  спортивной
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах
занятий физическими упражнениями.

На  основании  требований  Государственного  образовательного  стандарта  в
содержании  тематического  планирования  предполагается  реализовать  актуальные  в
настоящее  время  компетентные,  личностно-ориентированные  подходы,  которые
определяют задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов:

– Содействие  гармоничному  физическому  развитию,  выработка  умений
использовать  физические  упражнения,  гигиенические  процедуры  и  условия  внешней
среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.

– Формирование  общественных  и  личностных  представлений  о  престижности
высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности.

– Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными
действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

– Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.
– Формирование  знаний  о  закономерностях  двигательной  активности,  спортивной

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности,
выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии.



– Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и
избранным видом спорта.

– Формирование  адекватной  самооценки   личности,  нравственного  самосознания,
мировоззрения,  коллективизма,  развитие  целеустремлённости,  уверенности,  выдержки,
самообладания.

– Дальнейшее  развитие  психических  процессов  и  обучение  основам  психической
регуляции.

Компетентный  подход определяет  следующие  особенности  предъявления
содержания  образования:  оно  представлено  в  виде  трех  тематических  блоков,
обеспечивающих формирование компетенций.

В  первом  блоке  представлен информационный  компонент –  изучение  культурно-
исторических основ знаний, медико-биологических, психолого-социальных основ и основ
безопасности жизнедеятельности. Данный компонент способствует развитию ценностно-
смысловой и учебно-познавательной компетенций.

Во  втором  блоке  представлен операциональный  компонент,  включающий  в  себя
двигательные умения и навыки (освоение техники упражнений и развитие способностей)
и  практические  умения.  Этот  компонент  позволяет  формировать  у  учащихся
коммуникативную компетенцию и компетенцию личностного самосовершенствования.

В  третьем  блоке  представлен мотивационный  компонент,  который  отражает
требования к учащимся (что они должны знать, уметь, демонстрировать).

Таким  образом, тематическое  планирование  обеспечивает  взаимосвязанное
развитие  и  совершенствование  ключевых,  общепредметных  и  предметных
компетенций.

Личностная  ориентация образовательного  процесса  выявляет  приоритет
воспитательных  и  развивающих  целей  обучения.  Способность  учащихся  понимать
причины и логику развития физических и психических процессов открывает возможность
для осмысленного восприятия всего разнообразия мировоззренческих, социокультурных
систем,  существующих  в  современном  мире.  Система  учебных  занятий  призвана
способствовать  развитию  личностной  самоидентификации,  гуманитарной  культуры
школьников, их приобщению к ценностям национальной и мировой культуры, усилению
мотивации к социальному познанию и творчеству, воспитанию личностно и общественно
востребованных качеств, в том числе гражданственности, толерантности.

Деятельностный подход отражает  стратегию  современной  образовательной
политики:  необходимость  воспитания  человека  и  гражданина,  интегрированного  в
современное ему общество, нацеленного на совершенствование этого общества. Система
уроков  сориентирована  не  столько  на  передачу  «готовых  знаний»,  сколько  на
формирование  активной  личности,  мотивированной  к  самообразованию,  обладающей
достаточными навыками и психологическими установками к самостоятельному поиску,
отбору, анализу и использованию информации. Это поможет выпускнику адаптироваться
в мире,  где объем информации растет  в геометрической прогрессии,  где социальная и
профессиональная успешность напрямую зависят от позитивного отношения к новациям,
самостоятельности  мышления  и  инициативности,  от  готовности  проявлять  творческий
подход  к  делу,  искать  нестандартные  способы  решения  проблем,  от  готовности  к
конструктивному взаимодействию с людьми.

Основой  целеполагания  является  обновление  требований  к  уровню  подготовки
выпускников  в  системе  физкультурного  образования,  отражающее  важнейшую
особенность педагогической концепции государственного стандарта – переход от суммы
«предметных результатов» (то есть образовательных результатов, достигаемых в рамках
отдельных учебных предметов) к межпредметным и интегративным результатам. Такие
результаты представляют собой обобщенные способы деятельности,  которые отражают
специфику не отдельных предметов, а ступеней общего образования. В государственном



стандарте  они  зафиксированы  как общие  учебные  умения,  навыки  и  способы
человеческой  деятельности,  что  предполагает  повышенное  внимание  к  развитию
межпредметных связей курса физической культуры.

Дидактическая модель обучения и педагогические средства отражают модернизацию
основ учебного процесса,  их переориентацию на достижение конкретных результатов в
виде сформированных умений и навыков учащихся, обобщенных способов деятельности.
Формирование целостных представлений о физической культуре будет осуществляться в
ходе  творческой  деятельности  учащихся  на  основе  личностного  осмысления  фактов  и
явлений физического развития.  Особое внимание уделяется познавательной активности
учащихся, их мотивированности к самостоятельной учебной работе. Это предполагает все
более  широкое  использование  нетрадиционных  форм  уроков,  в  том  числе  методики
ролевых  игр,  спортивных  игр,  единоборств,  соревновательных  упражнений,  эстафет,
межпредметных интегрированных уроков и т. д.

Учащиеся  должны  приобрести умения по  формированию  собственного  алгоритма
решения познавательных задач формулировать проблему и цели своей работы, определять
адекватные способы и методы решения задачи, прогнозировать ожидаемый результат и
сопоставлять его с собственными знаниями по физической культуре. Учащиеся должны
научиться  представлять  результаты  индивидуальной  и  групповой  познавательной
деятельности в формах реферата, рецензии, публичной презентации.

Проектная  деятельность  учащихся –  это  совместная  учебно-познавательная,
творческая  или  игровая  деятельность,  имеющая  общую  цель,  согласованные  методы,
способы  деятельности,  направленная  на  достижение  общего  результата.  Непременным
условием проектной деятельности является наличие заранее выработанных представлений
о  конечном  продукте  деятельности,  соблюдение  последовательности  этапов
проектирования (выработка концепции, определение целей и задач проекта, доступных и
оптимальных  ресурсов  деятельности,  создание  плана,  программ  и  организация
деятельности  по  реализации  проекта),  комплексная  реализация  проекта,  включая  его
осмысление и рефлексию результатов деятельности.

Спецификой учебной  проектно-исследовательской  деятельности является  ее
направленность  на  развитие  личности  и  на  получение  объективно  нового
исследовательского  результата.  Цель  учебно-исследовательской  деятельности  –
приобретение  учащимися  познавательно-исследовательской  компетентности,
проявляющейся в  овладении универсальными способами освоения действительности,  в
развитии  способности  к  исследовательскому  мышлению,  в  активизации  личностной
позиции учащегося в образовательном процессе.

Реализация  тематического  плана  обеспечивает  освоение  общеучебных  умений  и
компетенций в рамках информационно-коммуникативной деятельности,  в том числе
способностей передавать  содержание в  сжатом или развернутом виде в соответствии с
целью  учебного  задания,  проводить  информационно-смысловой  анализ,  использовать
прослушанную и прочитанную информацию в практической деятельности.. Для решения
познавательных  и  коммуникативных  задач  учащимся  предлагается  использовать
различные источники информации, включая энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и
другие базы.

Важнейшее  значение  имеет  овладение  учащимися коммуникативной
компетенцией:  формулировать  собственную  позицию  по  обсуждаемым  вопросам,
используя для аргументации знания в области физической культуры.

С точки  зрения  развития  умений  и  навыков рефлексивной  деятельности особое
внимание уделено способности учащихся самостоятельно организовывать свою учебную
деятельность  (постановка  цели,  планирование,  определение  оптимального соотношения
цели  и  средств  и  др.),  оценивать  ее  результаты,  определять  причины  возникших
трудностей и пути их устранения, осознавать сферы своих интересов и соотносить их со
своими учебными достижениями, чертами своей личности.



Стандарт ориентирован на воспитание школьника – гражданина и патриота России,
развитие духовно-нравственного мира школьника, его национального самосознания. Эти
положения нашли отражение в содержании уроков. В процессе обучения должно быть
сформировано умение формулировать свои мировоззренческие взгляды и на этой основе –
воспитание гражданственности и патриотизма.

Тематический план предусматривает разные варианты дидактико-технологического
обеспечения учебного процесса. В частности, в 10–11 классах дидактико-технологическое
оснащение  включает  таблицы,  схемы,  карточки,  картотеки  игр,  видеокассеты,
аудиокассеты.

2.Описание  места  учебного  предмета  «физическая  культура»  в
учебном плане

Учебный  план  МОУ  «СОШ  №2  городского  округа  ЗАТО  Светлый
Саратовской области» предусматривает обязательное изучение  физической
культуры на уровне основного общего образования в следующем объеме:
класс Число часов в неделю Число часов в год
10 класс 3 102
11 класс 3 102

3.Планируемые результаты учебного предмета, курса.
I.1. Изучение физической культуры на базовом  уровне среднего (полного) общего 
образования направлено на достижение следующих личностных результатов:

 овладение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба,
бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних
условиях;

 овладение  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.
I.2.  Метапредметные  результаты характеризуют  уровень  сформированности
качественных  универсальных  способностей  учащихся,  проявляющихся  в  активном
применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности:
        - 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 активности; 

 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;



 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;   
- умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности,
находить компромиссы при принятии общих решений;

 умение  логически  грамотно  излагать,  аргументировать  и  обосновывать
собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.         

 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. 
I.3.  Предметные  результаты характеризуют  опыт  учащихся  в  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:
     -   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;

 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;

 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  вести  наблюдения  за  динамикой показателей  физического  развития  и
осанки,  объективно  оценивать  их,  соотнося  с  общепринятыми  нормами  и
представлениями.

 способность  интересно  и  доступно  излагать  знания  о  физической  культуре,
грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

 способность  осуществлять  судейство  соревнований  по  одному  из  видов  спорта,
владеть информационными жестами судьи.

 способность  отбирать  физические  упражнения  по  их  функциональной
направленности,  составлять  из  них  индивидуальные  комплексы  для
оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

 способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных
действий  и  развитию  основных  физических  качеств,  контролировать  и
анализировать эффективность этих занятий.

Двигательные умения, навыки и способности:
В метании 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
1х1м 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 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); В спортивных играх: 
демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 
созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 
спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 
показателей развития физических способностей, 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.



                       4.Содержание учебного предмета, курса.
Программный материал включает  разделы; спортивные игры, легкая 

атлетика ,гимнастика, лыжная подготовка. Каждый из разделов программы имеет 
свои задачи, которые решаются в результате учебной деятельности. Программный 
материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности 
элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о физической 
культуре   отрабатываются  в ходе освоения конкретных технических навыков и 
умений, развития двигательных способностей.
В разделе «Спортивные игры» продолжается углубленное изучение спортивных 
игр, закрепляются и совершенствуются ранее усвоенные элементы техники 
владения мячом, ракеткой.
Раздел «Гимнастика»

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, 
направлены, прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости 
различных групп мышц.

В разделе «Легкая атлетика» усиливается акцент на дальнейшее развитие
выносливости, скоростно-силовых, скоростных и координационных  способностей.
  Увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина 
разбега и количество способов в прыжках и метаниях.

В разделе «Лыжная подготовка» для всех классов предусмотрены 
основные способы передвижения на лыжах - попеременный двухшажный ход и 
одновременные хода, подъемы, спуск в основной стойке торможения, повороты на 
месте и в движении. В старших классах постепенно увеличивается длина 
дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью 
преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, 
применяются эстафеты и различные соревнования.

На уроках физической культуры целесообразно опираться на 
межпредметные связи.  В старших классах  необходимо устанавливать и углублять 
связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими предметами.

Два раза в год во всех классах проводится диагностика физической 
подготовленности обучающихся для определения текущего (рубежного) уровня 
физической подготовленности. Итоговый контроль осуществляется в ходе 
экзаменационной аттестации обучающихся.

По окончании каждой ступени, обучающиеся должны показывать уровень 
результатов физической подготовленности не ниже, чем средний, 
соответствующий обязательному минимуму содержания образования.

                                                                                 
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
Социокультурные  основы. Физическая  культура  общества  и  человека.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения.
Психолого-педагогические  основы. Основные  формы  и  виды  физических
упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов.
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта.
Медико-биологические  основы. Роль  физической  культуры  и  спорта  в
профилактике  заболеваний.  Основы  техники  безопасности  и    профилактики
травматизма.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны.
Закрепление  приемов саморегуляции.  Психомышечная и 
психорегулирующая тренировки.
Закрепление приемов самоконтроля.



Спортивные игры
Терминология спортивной игры. Правила игры. Техника безопасности при 
занятиях спортивными играми. Помощь в судействе соревнований.
Гимнастика с элементами акробатики
Основы  биомеханики  гимнастических  упражнений.  Их  влияние  на
телосложение,  воспитание  волевых  качеств.  Техника  безопасности  при
занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.
Легкая атлетика
Виды  соревнований  по  легкой  атлетике  и  рекорды.  Дозирование
нагрузки при занятиях бегом, прыжками    и    метанием.    Прикладное
значение легкоатлетических упражнений.    Техника безопасности при
занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила
соревнований. Помощь в судействе соревнований.
Лыжная подготовка
Правила  проведения  самостоятельных  занятий.  Особенности
физической  подготовки  лыжника.  Основные  элементы  тактики  в
лыжных  гонках.  Правила  соревнований.  Техника  безопасности  при
занятиях  лыжным  спортом.    Первая  помощь  при  травмах  и
обморожениях. Помощь в судействе соревнований.
Практическая часть
Спортивные игры
Волейбол.
Техника передвижений, остановок, поворотов  и стоек: комбинации
из освоенных элементов техники передвижений.
Техника  приема   и  передач  мяча: варианты  техники  приема  и
передач  мяча.
Техника  подачи  мяча: нижняя  и  верхняя  прямая  подача  мяча  в
заданную     часть площадки.
Техника прямого  нападающего  удара:  прямой  нападающий  удар  при
встречных  передачах.  Варианты  нападающего  удара  через  сетку.  Техника
защитных действий. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное
и вдвоем), страховка.
Техники  владения  мячом; комбинации  из  освоенных  элементов:  прием,
передача, удар.
 Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические 
действия в нападении и защите.
Овладение  игрой: игра  по  упрощенным  правилам  волейбола.  Игра  по
правилам.        
Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном 
ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения 
мячом, варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты 
с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками).
Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, 
двусторонние игры и игровые задания   с   акцентом   на анаэробный   или 
аэробный механизм длительностью от 20 секунд до 18 минут.
Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением,
изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на 
расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках.
 Гимнастика с элементами акробатики.

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты 
кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по 
четыре, по восемь в движении.



Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие 
координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: 
Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в 
движении. Юноши: с набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 
кг).Девушки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Прыжки через 
скакалку.
Акробатические упражнения:
юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с 
помощью; кувырок назад   через стойку на руках с помощью. Переворот боком; 
прыжки в глубину, высота    150—180   см. Комбинации из ранее освоенных 
элементов.
 Девушки: сед  углом;   стоя  на коленях наклон назад; стойка  на  лопатках. 
Комбинации из ранее освоенных элементов.
 Висы и упоры:
 юноши: пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой;   вис, 
согнувшись, прогнувшись,  сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 
угол в упоре, стойка на плечах  из  седа  ноги врозь. Подъем переворотом,  подъем 
разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.
Развитие силовых способностей и силовой выносливости:
 юноши: лазанье по двум канату без помощи ног и  с  помощью ног на скорость. 
Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными 
мячами. Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие
 упражнения  без предметов и с предметами, в парах.
Опорные прыжки:
 юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 
120-125 см (11 класс).
Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой 
(конь в ширину, высота 110 см).
Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих 
упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами 
ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с 
гимнастической скамейкой, на гимнастическом  бревне,  на гимнастической 
стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения.
 Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со 
скакалкой, метания набивного мяча.
Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 
для различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с 
предметами.
Легкая атлетика.
Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 
Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
 Техника длительного бега:
 юноши: бег в равномерном и переменном  темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м.
 Девушки: бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13-15 шагов разбега способом 
«прогнувшись».
Техника прыжка в высоту: прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом 
«перешагивания».
Техники метания малого мяча:
 юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в
коридор 10 м и



заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до
20 м. Метание гранаты 500-700 г с места на дальность;
с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 
м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м)
с расстояния 12-15 мэ по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м.
 Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на
дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 
м; в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1 м) с
расстояния 12-14 м. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность.
Развитие выносливости:
 юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом,
 в  парах, группой,
эстафеты, круговая тренировка.
 Девушки: длительный бег   до 20 минут.
Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель
и на дальность разных снарядов из разных и. п.,
набивных мячей, круговая тренировка.
Развитие скоростных и координационных  способностей: эстафеты, старты из 
различных и. п., бег с ускорением, с максимальной
скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с 
изменением направления, скорости,  способа перемещения;
бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через 
препятствия и на точность приземления;
Лыжная подготовка.
Техника лыжных ходов: переход  с  одновременных ходов на попеременные.
Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).
Преодоление   подъемов  и препятствий.

                                              



5.Тематическое планирование

       Разделы  рабочей
программы

Элементы  федерального
компонента
государственного
стандарта  общего
образования                   

         Класс
ы

  Всег
о
  часо
в10 11

Основы  знаний  о
физкультурной деятельности

Медико-биологические,
психолого-педагогические,
социально-культурные  и
исторические основы

5 5 10

Соблюдение  мер  безопасности
и  охраны  труда  на  занятиях
физической культурой

Основы  техники
безопасности  и
профилактика травматизма

В  течение
урока

Способы  физкультурной
деятельности  с
общеприкладной  и  спортивной
направленностью:

Двигательные  действия  и  навыки,  действия  и
приёмы в подвижных и спортивных играх

- Гимнастика, акробатика 20 20 40
- Лыжня подготовка 14 14 28
- Баскетбол 9 9 18
- Волейбол 15 15 30
- Лёгкая атлетика 22 22 44
Вариативная часть:
- Бадминтон 7 7 14
-Лапта 2 - 2
-Мини-футбол 6 6 12
-Туризм 2 4 6
ИТОГО: 204
ВСЕГО: 10

2
102 204

Формы контроля:
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.

6.Критерии оценивания различных видов работ

Выставление  оценок  в  классный  журнал  (по  5-  балльной  системе)  – практический
курс осуществляется следующим образом:
«5» - упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в нужном ритме;
«4» -  упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом допущено две незначительных
ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения, смелости;



«3»  -  упражнение  выполнено,  в  основном  правильно,  но  с  одной  значительной  или  с  тремя
незначительными ошибками, т.е. недостаточно четко и ритмично, с отдельными отклонениями в
направлении  амплитуды  и  других  характерных  движения  –  скорости,  силы  или  наблюдается
заметная скованность движения;
«2»  -  упражнение  выполнено  не  правильно,  с  нарушением  схемы  движения,  с  двумя-тремя
значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов.
Кроме  оценок  за  физическую  подготовленность  учитель  ставит  оценки  за  освоение  знаний  и
двигательных  умений  (их  объем  определен  образовательным  стандартом).  Критерии  оценки
может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом.
Итоговые оценки
Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих.
Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу
«5» - ставится если:
- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и учебника;
-  есть  самостоятельность  и уверенность  суждений,  использованы ранее  приобретенные знания
(как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из личного опыта и
опыта других людей;
-  рассказ  построении  логически  последовательно  грамотно  с  использованием  обще  научных
приемов  (анализа, сравнения, обобщение и выводов);
-  четко  и  правильно даны определения  и  раскрыто содержание  понятий,  верно,  использованы
научные термины.
«4» -  выставлена тогда когда:
- раскрыто основное содержание материала, ответ самостоятелен и построен достаточно уверенно
и грамотно в речевом отношении;
- в основном правильно даны определения понятий и использованы научные термины;
- определение понятий не полное, допускаются не значительные нарушения последовательность,
искажение, 1-2 не точности в ответе при использовании научных терминов.
«3» - ставится если:
-  усвоено  основное  содержание  учебного  материала,  но  изложено  фрагментарно,  не  всегда
последовательно;
- определения понятий не достаточно четкие;
- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются ошибки при
их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных ситуациях, но могут быть
устранены с помощью учителя;
-  допускаются ошибки и нет точности в использовании научной терминологии и определении
понятий
«2» - получает тот кто:
- не раскрыл основное содержание учебного материала;
- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя;
- при проверке выполнения Д.З. не ответил ни на один из вопросов;
- допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании терминологии.

10 класс

упражнения мальчики девочки

5 4 3 5 4 3

Бег 30м 4.5 4.7 5.0 4.8 5.1 5.7

Бег 60 м



Бег 100 м 14.5 14.9 15.5 16.5 17.0 17.8

Челночный бег 3х10 м

Челночный бег 5х10 м 12.7 12.9 13.1 14.7 14.9 15.1

Бег 1000 м (мин, сек) 3.50 4.00 4.10 4.30 4.40 4.50

6-и минутный бег (м) 1400 1300 1100 1200 1050 900

Прыжок с места (см) 230 210 185 195 180 170

Прыжок с разбега (см) 440 400 340 375 340 300

Прыжок в высот у (см) 135 130 120 120 115 110

Метание мяча (м) 48 46 44 30 28 25

Метание в цель (кол-во 
попаданий из 5с ___м)

4 3 2 4 3 2

Метание гранаты (м) 32 26 22 18 13 11

Подтягиванье в висе (раз) 11 9 7

Подтягиванье в висе лежа 
(раз)

20 15 11

Сгибание и разгибание рук 
в упоре

24 20 18 15 13 11

Прыжки через короткую 
скакалку (кол-во раз за 1 
мин)

130 120 100 140 130 110

Поднимание и опускание 
туловища из положения 
лежа на спине руки за 
голову, ноги согнуты (30 
сек)

24 20 18 15 13 11

Наклон в перед из седа на 
полу ноги врозь (см)

+10 +8 +6 +18 +14 +12



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) (1) 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) (1) 6 5 4,5
Силовой  тест  —  подтягивание  на  высокой  перекладине
(количество раз) (4).

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) (2)

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 10×9 м (с) (3) 25 27 29

Координационный тест — челночный бег 10×18 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 (3) 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) (1) 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) (1) 3 2 1
Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз)
(2)

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 10×9 м (с) (3) 30 32 34

Координационный тест — челночный бег 10×18 м (с) (3) 48 50 52

Скакалка (количество раз за 1 мин) 130 120 100
Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6) 8 6 4
Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7) 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

Система оценивания физической подготовки учащихся (юноши)
Норматив/
оценка

10 класс 11 класс
5 4 3 5 4 3

Бег 100 м 14,5 15,0 17,0 14,3 14,9 16.5
Бег 1000м 3,44 5,10 6,40 3,30 5,00 6,10
Прыжки  в
длину с/м

230 215 200 235 220 205

Поднимание
туловища  за
30 сек

32 28 25 32 28 25

Отжимание 32 28 23 37 32 26
Скакалка  за
30 сек

65 60 55 70 65 60

Челночный
бег 4х9м

9,2 9,7 10,0 9,0 9,5 9,8

Метание
гранаты

32 26 22 38 32 26

Подтягивание 11 8             9 7 12 10
     Система оценивания физической подготовки учащихся (девушки):

Норматив/
оценка

10 класс 11 класс
5 4 3 5 4 3

Бег 100 м 16,5 17,0 17,8 16,3 16,9 17.5
Бег 1000м 4,30 6,00 7,30 4,25 5,55 7,25
Прыжки  в 185 175 165 185 175 165



длину с/м
Поднимание
туловища  за
30 сек

27 22 20 28 23 20

Отжимание 17 14 11 17 14 11
Скакалка  за
30 сек

80 60 50 75 60 55

Челночный
бег 4х9м

10,0 10,4 10,8 10,0 10,4 10,8

Метание
гранаты

18 13 9 20 15 10

Подтягивание
на  низкой
перекладине

20 18            15 20 18 15

Виды и формы контроля:
Текущий контроль:
- устный
- фронтальный – индивидуальный – групповой контроль
- самоконтроль – взаимоконтроль
Итоговый контроль:
- тесты
- тематические зачеты

7.Учебно- методический комплект:

пособие для учащихся:
– Лях, В. И. Физическая культура. 10 - 11 кл.: учебник для общеобразоват. учреждений /' - 
М.: Просвещение, 2017.
пособия для учителя:
 – Лях В.И. А.А. Зданевич Комплексная программа физического воспитания обучающихся
1-11 классов. - Волгоград  «Учитель» 2012г.
– Настольная книга учителя физической культуры / под ред.Г.И. Погодаев М. 
«Физкультура и спорт» 2000г



 


