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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

            Рабочая программа по физической культуре составлена на основе Федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования (приказ Минобрнауки РФ № 413 от 17 мая 2012 г.; приказа Министерства образования и науки Российской 

Федерации «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного среднего образования» от 

31.12.2015 г. №1578), авторской программы по физической культуре 10-11 классы, В.И. Лях, издательство М.: «Просвещение», 2012г. 

           Рабочая программа обеспечена учебниками: 

Физическая культура. 10-11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2014г. 

           Программа детализирует и раскрывает содержание стандарта, определяет общую стратегию обучения, воспитания и развития 

учащихся средствами учебного предмета в соответствии с целями изучения физической культуры, которые определены стандартом. 

          Срок реализации рабочей программы 2 года. 

Физкультурное образование является обязательной и неотъемлемой частью общего образования на всех уровнях образования. 

         Целью физического воспитания на уровне среднего общего образования 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: 

- 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, выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

Учебный предмет «Физическая культура» призван сформировать у обучающихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении 

к своему здоровью и физической подготовленности, в целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области 

обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и 

закономерностях развития и совершенствования его психофизической природы. 

 

2.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА 

(учебного предмета) 

 

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей 

направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются 

определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. 

Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и 

индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм. 

Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации, в том числе: 

 требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном 

государственном стандарте основного общего образования; 

 Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина; 

 Закона «Об образовании»; 

 Федерального закона «О физической культуре и спорте»; 

 Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.; 

 примерной программы основного общего образования; 

 приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. 

2.1 Структура и содержание программы. 

   Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия 

физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных 



Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного 

отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и 

спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются 

правила контроля и требования техники безопасности. 

  Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение 

учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической 

культуре» и включает в себя темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка 

эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных 

для самостоятельной деятельности практических навыков и умений. 

  Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное 

физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя 

несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей 

направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности». 

  Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь 

даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, помогающие коррекции осанки и 

телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, 

которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и в состоянии здоровья. 

  Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое 

совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств в 

программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами 

акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр). Овладение упражнениями и действиями базовых видов спорта 

раскрывается в программе с учетом их использования в организации активного отдыха, массовых спортивных соревнований. 

В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку 

направленности на развитие соответствующего физического качества (силы, быстроты, выносливости и т. д.). Такое изложение 

материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику 

нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств, исходя из половозрастных особенностей учащихся, 

степени освоенности ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 

 

2.2 Формы организации и планирование образовательного процесса. 

   Основные формы организации образовательного процесса в средней школе — уроки физической культуры, физкультурно-

оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и 

кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Уроки физической культуры — это основная 

форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки 



физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с 

образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим 

задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) 

и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи). 

   Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и 

правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. 

Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные 

дидактические материалы . 

  Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности. 

   Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные 

тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), 

так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, 

памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также 

индивидуально (или с небольшой группой школьников). 

   Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. Образовательный 

компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В 

зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный 

компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой 

части урока будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между 

образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), 

которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу 

целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи. 

       В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, но не превышает 5—

7 мин. 

   Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу, 

который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих 

же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия 

упражнений, описание техники их выполнения и т. п.). 

   Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач. Отличительные 

особенности планирования этих уроков: 

 — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение, 

углубленное разучивание и закрепление, совершенствование; 



— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с 

закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения; 

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 1) 

гибкость, координация движений, быстрота;  2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость 

(общая и специальная). 

 

3.МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

 

Учебный план МБОУ  «Журавская СОШ» предусматривает обязательное изучение курса «Физическая культура» на этапе среднего 

общего образования в объёме 136 часов, в том числе: в 10 классе — 68 часов, в 11 классе — 68 часов, из расчета на 34 учебные недели.    

Рабочая программа рассчитана на 136 часов на 2 года обучения (по 2 часа в неделю).  

 

4. Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 

 Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны 

демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 

 Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для 

оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание 

образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым 

уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и 

личностными результатами. 

4.1.Личностные результаты освоения предмета физической культуры. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном 

отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении 

использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

 Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным и половым нормативам; 



 владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 

 владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной 

направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями 

физического развития и физической подготовленности. 

 В области нравственной культуры: 

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, 

игровой и соревновательной деятельности; 

 способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 

организации и проведении; 

 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать 

спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 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 со-хранять 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 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. 
  

4.2.Метапредметные  результаты освоения физической культуры. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, 

проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные 

на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так 

и в реальной повседневной жизни учащихся. 

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и 

мышления, физических,  психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного 

(отклоняющегося) поведения. 

 В области нравственной культуры: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, 

имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих 

целей при совместной деятельности; 

 ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные 

позиции, отвечать за результаты собственной деятельности. 

 В области трудовой культуры: 

 добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 

результативность выполнения заданий; 

 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической 

культурой для профилактики психического и физического утомления. 

 В области эстетической культуры: 



 восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью 

и эстетической привлекательностью; 

 восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, 

неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

 В области коммуникативной культуры: 

 владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и 

уважения; 

 владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при 

принятии общих решений; 

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до 

собеседника. 

 В области физической культуры: 

 владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и 

содержательного наполнения; 

 владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной 

физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-

оздоровительной деятельности; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, 

использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

4.3Предметные  результаты освоения физической культуры. 

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. 

 

5. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА 

(учебного предмета) 
 

Знания о физической культуре 

История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения 

отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура в современном обществе. 

Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе 

(экологические требования). 

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. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

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

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 (подвижных 

перемен). 

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 приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

  Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 



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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

 

6. Тематическое планирование  с определением основных видов учебной деятельности 

10—11 класс 

2 ч в неделю, всего 136 часов 

 

Программный материал по легкой атлетике 

 

Основная 

направленность 

10-11 класс 

На овладение техникой 

спринтерского бега 

низкий старт  до 30м.  

бег с ускорением от 70 до 80 м 

скоростной бег до 70 м 

На овладение техникой 

длительного бега 

Бег в равномерном темпе до 20 мин (мальчики) 

до 15 мин. (девочки) 

Бег на 2000м. (мальчики), 1500 м.(девочки) 

На овладение 

техникой прыжка в 

длину 

Прыжки в длину с 11 –13 шагов разбега 

На овладение 

техникой прыжка  в 

высоту 

Прыжки в высоту с 7—9 шагов   разбега 

 



На овладение техникой 

метания малого мяча в 

цель и на дальность 

 

Метание теннисного мяча и мяча весом 150г. с места на дальность, с 4— 5 бросковых шагов с укороченного и 

полного разбега на дальность, в коридор 10 м  и  на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1х1м) с расстояния (юноши – до 18м., девушки – 12 – 14м.) 

Бросок набивного мяча (юноши – 3 кг., девушки – 2 кг.) двумя руками из различных и.п. с места и с двух-четырех 

шагов вперед-вверх. 

На развитие 

выносливости 

Бег с гандикапом, командами, в парах, кросс до 3 км. 

На  развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Всевозможные прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и 

броски набивных мячей весом до 3 кг с учетом возрастных и половых особенностей. 

На развитие 

скоростных 

способностей 

Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. 

На развитие 

координационных   

способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением 

препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных 

снарядов из различных и. п. в цель и на дальность (обеими руками). 

На знания о 

физической 

культуре 

Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма; название 

разучиваемых упражнений и основы правильной техники их выполнения; правила соревнований в беге, прыжках и 

метаниях; разминка для выполнения легкоатлетических упражнений; представления о темпе, скорости и объеме 

легкоатлетических упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных 

способностей. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

На овладение органи-

заторскими умениями 

Измерение результатов;  подача команд; демонстрация упражнений;  помощь в оценке результатов и проведении 

соревнований, в подготовке места проведения занятий. 

Самостоятельные  за-

нятия 

Упражнения и простейшие программы развития выносливости, скоростно-силовых, скоростных и 

координационных способностей на основе освоенных легкоатлетических упражнений. Правила самоконтроля и 

гигиены. 



Программный материал по спортивным играм 

 

Основная 

направленность 

10 -11 класс 

Баскетбол  

На овладение   

техникой пере-

движений, 

остановок, 

поворотов и стоек 

Стойки   игрока.   Перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя 

шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение) 

 

На освоение ловли и 

передач мяча 

Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении без сопротивления 

защитника (в парах, тройках, квадрате, круге) с пассивным сопротивлением защитника 

На освоение техники 

ведения мяча 

Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления 

движения и скорости. Ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой с пассивным со-

противлением защитника 

На овладение 

техникой бросков 

мяча 

Броски одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. 

Максимальное расстояние до корзины 4,80 м в прыжке. Броски одной и двумя руками в прыжке. 

На освоение 

индивидуальной тех-

ники защиты 

Перехват мяча 

На закрепление 

техники владения 

мячом и развитие   

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок 

На закрепление   

техники 

перемещений, 

владения мячом и 

развитие 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 



На освоение тактики 

игры 

Тактика свободного нападения 

Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. 

Нападение быстрым прорывом (3:2) 

Взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка) 

На овладение игрой 

и комплексное раз-

витие психо-

моторных спо-

собностей 

Игра по упрощенным  правилам  баскетбола 

Волейбол  

На овладение 

техникой пе-

редвижений, 

остановок, 

поворотов и стоек 

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение 

заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) 

На освоение техники 

приема и передач 

мяча 

Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. 

На овладение игрой 

и комплексное 

развитие психомо-

торных спо-

собностей 

Игра по упрощенным правилам  волейбола 

Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3) и на укороченных площадках 

 

На развитие 

координационных 

способностей 

Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, типа бега с изменением 

направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, 

жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме; всевозможные упражнения с 

мячом, выполняемые также в сочетании с бегом, прыжками, акробатическими упражнениями и др. Игровые 

упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3 

На развитие 

выносливости 

Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мячом, двусторонние игры длительностью от 20 с до 12 мин 



На развитие 

скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и 

низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Подвижные игры, эстафеты с мячом и без мяча. Игровые 

упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность. 

На освоение техники 

нижней прямой по-

дачи 

Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. 

На освоение техники 

прямого напада-

ющего удара 

Прямой нападающий удар при встречных передачах 

На закрепление 

техники владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар   

На закрепление 

техники переме-

щений, владения 

мячом и развитие 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 

На освоение тактики 

игры 

Тактика свободного нападения 

Игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. 

На знания о 

физической 

культуре 

Терминология избранной спортивной игры; техника ловли, передачи, ведения мяча или броска; тактика нападений 

(быстрый прорыв, расстановка игроков, позиционное нападение) и защиты (зонная и личная защита). Правила и 

организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, поведение игроков в 

нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми 

На овладение 

организаторскими 

умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой игры, 

помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры 



Самостоятельные 

занятия 

Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и выносливости. 

Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, броски или удары в цель, 

ведение, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых 

спортивных игр. Правила самоконтроля 

 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

 

 

Основная 

направленность 

10-11 класс 

На освоение 

строевых  

упражнений 

Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроение из колонны по одному в колонны по два, по 

четыре в движении 

На освоение 

общеразвивающих 

упражнений без 

предметов на месте 

и в движении 

Сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с 

маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Простые связки. Общеразвивающие 

упражнения в парах 

На освоение 

общеразвивающих 

упражнений с 

предметами 

Мальчики: с набивным и большим мячом, гантелями (3-5 кг), тренажерами, эспандерами 

Девочки: с обручами, булавами, большим мячом, палками, тренажерами 

На освоение и   

совершенствование 

висов и упоров 

Мальчики:  подъём  переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в  сед  ноги  врозь. 

Девочки: вис  прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю; переход в упор на нижнюю жердь. 

На освоение 

опорных прыжков 

Мальчики: прыжок согнув ноги   (козел   в длину,  высота 115 см) 

Девочки:  прыжок  боком (конь в ширину,    высота  110 см) 

На освоение 

акробатических 

упражнений 

Мальчики: из упора присев стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. 

Девочки:  равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед 



На развитие 

координационных  

способностей 

Общеразвивающие упражнения без предметов и с  предметами; то же  с различными способами ходьбы, бега, прыжков, 

вращений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, брусьях, 

перекладине, гимнастическом козле и коне. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического 

мостика в глубину. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря 

На развитие 

силовых спо-

собностей и 

силовой вы-

носливости  

Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. 

Лазание по канату. 

На развитие 

скоростно-силовых 

способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча 

На развитие 

гибкости 

Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов 

и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами 

На знания о 

физической 

культуре 

Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь во время 

занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки. История возникновения и 

забвения античных Олимпийских игр, возрождение Олимпийских игр современности, столетие Олимпийских стартов. 

Олимпийские принципы. Традиции, правила, символика. Олимпийское движение подлинно общечеловеческое 

движение. Спорт, каким он нужен человеку.  

На овладение 

организаторскими 

умениями 

Самостоятельное составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и 

кондиционных способностей. Дозировка упражнений. 

Самостоятельные 

занятия 

Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и гибкости с предметами 

и без предметов, акробатические, с использованием снарядов. Правила самоконтроля. Способы регулирования 

физической нагрузки. 

 

 

 

 

Программный материал по лыжной подготовке 

 

Основная 

направленность 

10-11 класс 



На освоение техники 

лыжных ходов 

Попеременный четырехшажный ход. Переход с попеременных ходов на одновременный. Преодоление контруклона. 

Прохождение дистанции до 5 км. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.  

На знания о 

физической культуре 

Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. Значение занятий лыжным спортом для 

поддержания работоспособности. Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей. Требования к одежде и обуви 

занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание помощи при 

обморожениях и травмах. 

 

Программный материал по элементам единоборств 

 

Основная 

направленность 

10-11 класс 

На овладение 

техникой при-

емов 

Стойки и передвижения в стойке. Захваты рук и туловища.   Освобождение   от  захватов.   Приемы борьбы за выгодное 

положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приемами страховки 

На развитие 

координацион-

ных способнос-

тей 

Пройденный материал по приемам единоборств. Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов», 

«Часовые и разведчики», «Перетягивание в парах» и т. п. 

На  развитие 

силовых  спо-

собностей  и 

силовой   вы-

носливости 

Силовые упражнения и единоборства в парах 



На знания  о 

физической 

культуре 

Виды единоборств. Правила поведения учащихся во время занятий. Гигиена борца. Влияние занятий единоборствами на 

организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Оказание первой помощи при 

травмах 

Самостоятель-

ные занятия 

Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, подвижные игры 

На  овладение 

организаторс-

кими     способ-

ностями 

Подготовка мест занятий. Выполнение обязанностей командира отделения, помощника судьи. Оказание помощи 

слабоуспевающим товарищам в овладении программным материалом 

 

Программный материал по русской лапте 

 

Основная направленность 10-11 класс 

На совершенствование 

техникой передвижений, 

остановок, поворотов. 

Передвижения по периметру площадки. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

(перемещения лицом, спиной, остановка, поворот, ускорение) 

На  совершенствование 

ловли и передач мяча 

Совершенствование навыков ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с выполнением передачи мяча. 

На совершенствование 

техникой ударов по мячу 

Обучение ударам битой по мячу способом сбоку.    

На совершенствование 

индивидуальной техники 

защиты 

Обучение индивидуальным тактическим действиям в защите 

На совершенствование игрой 

и комплексное развитие 

психомоторных 

способностей 

Игра по правилам русской лапты 



На знания о физической 

культуре 

Терминология избранной народной  игры; техника ловли, передачи, мяча; ловля «свечи»,  тактика нападений 

и защиты Правила и организация избранной игры (цель и смысл игры, игровое поле, количество участников, 

поведение игроков в нападении и защите). Правила техники безопасности при занятиях русской лаптой 

На овладение 

организаторскими умениями 

Организация и проведение подвижных игр  и игровых заданий, приближенных к содержанию разучиваемой 

игры, помощь в судействе, комплектование команды, подготовка места проведения игры 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, силовых способностей и 

выносливости. Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов (ловля, передача, 

удары, сочетание приемов). Подвижные игры и игровые задания, приближенные к содержанию 

разучиваемой народной игры. Правила самоконтроля. 

 

 



6.1 Распределение учебного материала на учебный год для 10 -11 классов при двухразовых занятиях в неделю 

 

 

№ Вид программного материала 

(разделы программы) 

Количество часов 

(уроков) 

Количество часов 

(уроков) 

Количество часов 

(уроков) 

  10 класс 11 класс итого 

1 Базовая часть 59 59 118 

1.1 Основы знаний о физической 

культуре 

В процессе урока В процессе урока В процессе урока 

1.2 Спортивные игры 12 12 24 

1.3 Гимнастика с элементами 

акробатики 

14 14 28 

1.4 Лёгкая атлетика 14 14 28 

1.5 Лыжная подготовка 14 14 28 

1.6 Элементы единоборств 6 6 12 

2 Вариативная часть 9 9 8 

2.1 Лапта 

(региональный компонент) 

8 8 16 

 

7. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В СРЕДНЕЙ ШКОЛЕ 

 

В результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся 10-11 классов должны: 
 

Объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и 

значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 
 

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 над 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 физических упражнений. 
 

 



Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи и др.) с места и 

с полного разбега (12-15м.) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; 

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); 

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, 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; 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100м, прыжок в длину или 

высоту, метание мяча, бег на выносливость; 

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. 
 

 

 

8. Формы и средства контроля 

 

         Согласно локальному акту образовательного учреждения учащиеся проходят тестирование (аттестацию) три раза в течении учебного 

года. В начале учебного года входное тестирование, в конце первого полугодия промежуточное тестирование  и в конце учебного года 

учащиеся сдают итоговое тестирование. Тестирование проводится в виде контрольных упражнений (тесты) для определения развития 

уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в 

виде зачётов на уроках и заносятся в журнал тестирования уровня физической подготовленности учащихся. Итоговая аттестация 

производится на основании  оценок за  первое и второе полугодие текущего учебного года. 

       Текущий учет является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения 

отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. 

Контроль техники двигательных навыков производится на уроках в конце каждого изучаемого раздела. Оценка успеваемости по физической 

культуре в 10- 11 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень 



соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и 

спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. 

         Учитывая психологические особенности детей, следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать 

учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна стимулировать активность ребенка, интерес к занятиям 

физической культурой, желание улучшить собственные результаты.  

         В этой связи при оценке успеваемости учитель должен в большей мере ориентироваться на темпы развития двигательных способностей 

ученика, поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового 

образа жизни. 

Критерии и нормы оценки знаний и умений 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного процесса. Она помогает контролировать освоение 

программного материала, информирует о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях физическими 

упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая 

культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных 

действий и уровня физической подготовленности. Оценка ставится за технику движений и теоретические знания. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать 

знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, 

используя примеры из практики, своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет 

должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. 

Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся 

должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение 

знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 



По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших 

к неуверенному или напряженному выполнению. 
 
 

9. Материально-техническое и методическое обеспечение образовательного процесса 

  

  Рекомендуемая линия учебно-методических комплектов под редакцией В.И.Лях «Физическая культура 10-11 классы», под ред. М.Я. 

Виленского «Просвещение» 2012г.  

 

  

Средняя (основная и 

полная) школа 

Комплект для 

занятий по общей 

физической 

подготовке 

Стенки гимнастические пролет 0,8м  12 шт. 100 10 шт. 

Маты гимнастические  8 шт. 100 1 на 2 чел. 

Скамейки гимнастические 6шт. 100 6шт. 

Канаты для лазания l-6 м  2шт 100 2 шт.  

Шесты для лазания l-5,5 м  1шт 100 1 шт.  

Перекладины  4шт. 100 2 шт.  

Мешочки с песком (200-250г.) 
На 

каждого 
100 На каждого 

Палка гимнастическая  
 На 

каждого 
100 На каждого 

Каток гимнастический  
1 на 2 

чел. 
100 1 на 2 чел. 

 Оборудование для 

контроля и 

оценки действий  

Рулетки (25 и 10 м)  1 шт. 50 2 шт.  

Свистки судейские  3 шт. 100 2 шт.  

Секундомеры  1 шт. 50 2 шт.  

Устройство для подъема флага  1 шт. 100 1 шт.  

Комплект для 

занятий 

гимнастикой 

Жерди гимнастических брусьев школьных      

- разновысокие  1пара 100 1 пара  

- параллельные  1 пара 100 1 пара 



Корпусы коня гимнастического школьного 1 шт. 100 1 шт. 

Корпусы козла гимнастического школьного  1 шт. 100 1 шт.  

Корпусы бревна гимнастического школьного 

(универсальное) 
1шт 100 1 шт.  

Мостики гимнастические  2 шт. 100 2 шт.  

Обручи гимнастические диаметром 90-95см.  
На 

каждого 
100 На каждого 

Скакалки гимнастические  
На 

каждого 
100 На каждого 

Помост для поднятия тяжестей 3шт 100 1 шт. 

Гири весом 16 кг. 2 шт. 100 2 шт. 

Гантели простые 1,2,3 кг. 

На 

каждого, 

каждого 

вида 

100 
На каждого, 

каждого вида 

Комплект для 

занятий легкой 

атлетикой 

 

Эстафетные палочки 
1на 

2чел. 
100 1на 2чел. 

Оборудование полосы препятствий  1 комп. 100 1 комп.  

Комплект школьный для прыжков в высоту  1 шт.  100 1 шт.  

Мячи малые теннисные 1 шт. 100 1на 2чел. 

Флажки разные 20шт. 100 20 шт. 

Гранаты (500, 750 г.) 1 на 2 

чел. 
100 

1на 2чел. 

 

Комплект для 

занятий 

подвижными с 

элементами 

спортивных игр 

Мячи футбольные 1 на 

2чел.. 

100 1 на 2чел. 

Мячи волейбольные На 

каждого 

100 На каждого  

Мячи баскетбольные На 

каждого 

100 На каждого 

Мячи для игры в ручной мяч 1 на 

2чел. 

100 1 на 2чел. 

Мячи набивные весом  

(от 1 до 4 кг.)  

1 на 

2чел. 

100 1 на 2чел. 



Насосы с иглами для надувания мячей 1 шт. 50 2 шт. 

Сетка волейбольная 1 шт. 100 1 шт. 

Стойки волейбольные 1 пара 100 1 пара 

Щиты баскетбольные 4 шт. 100 2 шт. 

Щиты баскетбольные тренировочные 

(дополнительные съемные)  

2 шт. 100 6 шт. 

Канат для перетягивания 1шт 100 1 шт. 

Измеритель высоты сетки 1шт 100 1 шт. 

Доска показателей счета игры - - 1 шт. 

Стойки для обводки   100 10 шт. 

Ворота для игры в ручной мяч (мини-футбол) 1 пара 100 1 пара 

Биты для лапты 8 шт. 100 1 на 2чел. 

Комплект для 

занятий по 

лыжной 

подготовке 

Лыжи с креплениями, ботинки лыжные 15 шт. 

15 шт. 

100 

100 

На каждого 

Палки лыжные (5-11 классы) 24 шт. 100 На каждого 
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