


Пояснительная записка. 
 
 

Рабочая программа для 10-11 класса по физической культуре разработана на 
основе «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под 
редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд.пед. наук А.А. 
Зданевича в соответствии с федеральным компонентом государственным 
стандартом среднего полного образования. Третий час учебного предмета 
«Физическая культура» используется на увеличение двигательной 
активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение 
современных систем физического воспитания.  

Цели и задачи реализации программы. 
 

Формирование личности, готовой к активной творческой 
самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, – главная цель 
развития отечественной системы школьного образования. Как следствие, 
каждая образовательная область Базисного учебного плана ориентируется на 
достижение этой главной цели. 
 

Цель школьного образования по физической культуре–
формированиеразносторонне физически развитой личности, способной 
активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой 
деятельности и организации активного отдыха. В основной школе данная 
цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование 
устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к 
своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, 
творческом использовании средств физической культуры в организации 
здорового образа жизни. 
 

Образовательная деятельность по физической культуре в основной 
школе строится так, чтобы были решены следующие задачи: 
 
 укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и 

повышение функциональных возможностей организма; 

 формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта 

физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей 
направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов 
спорта; 


 освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни; 

 обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации 
занятий физическими упражнениями; 


 воспитание положительных качеств личности, норм коллективного 

взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной 
деятельности. 



Ориентируясь на решение задач образования школьников в области 
физической культуры, настоящая программа в своем предметном 
содержании направлена на: 
 
 реализацию принципа вариативности, который лежит в основе 

планирования учебного материала в соответствии с половозрастными 
особенностями обучающихся, материально-технической оснащенностью 
образовательной деятельности (спортивный зал, спортивные 
пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими 
условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и 
сельские школы); 




 реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего 
распределение учебного материала в конструкции основных компонентов 
двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования 
познавательной и предметной активности обучающихся; 




 соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от 
простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного 
содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в 
практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной 
деятельности; 




 расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время 
планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу 
формирования целостного мировоззрения обучающихся, всестороннее 
раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и 
процессов; 




 усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного 
использования школьниками освоенных знаний, способов и физических 
упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, 
самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 



 
Общая характеристика учебного предмета. 

 

Согласно Концепции развития содержания образования в области 
физической культуры (2001) основой образования по физической культуре 
является двигательная (физкультурная) деятельность, которая 
непосредственно связана с совершенствованием физической природы 
человека. В рамках школьного образования активное освоение данной 
деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические 
качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и 
двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и 
нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий 
подход и самостоятельность, быть физически здоровой, социально активной, 
конкурентоспособной и гармонически развитой личностью, способною к 
самореализации. 
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Содержание 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.  

Характеристика  видов  спорта,  входящих  в программу Олимпийских 

игр.  
Физическая культура в современном обществе. 

 
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к 

технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические 
требования). 
 

Физическая культура (основные понятия). Физическое 
развитиечеловека. 
 

Физическая подготовка и еѐ связь с укреплением здоровья, развитием 
физических качеств. 
 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию 
физических качеств. 
 

Техническая подготовка. Техника движений и еѐ основные 
показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. 

 
Адаптивная физическая культура. 
Спортивная подготовка. 

 
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. 
Концепциячестногоспорта.Профессионально-прикладная физическая 
подготовка. 

 
Физическая культура человека. Режим дня и его 

основноесодержание. 
 

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.  
Первая 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 и физкульт-пауз (подвижных перемен).  



Планирование занятий физической подготовкой. 



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 упражнений (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 
иприѐмы. 
 

Акробатические упражнения и 
комбинации. Ритмическая гимнастика 
(девочки). Опорные прыжки. 

 
Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине  

(мальчики). 
 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на 
параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях 
(девочки). 
 

Лѐгкая атлетика. Беговые 
упражнения.Прыжковые упражнения.  
Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.  
Спортивные игры. Баскетбол.Играпоправилам. 

 
Волейбол. 
Играпоправилам.Футбол. 
Играпоправилам. 
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-  

ориентированные упражнения. 
 

Упражнения общеразвивающей направленности. 
Общефизическаяподготовка. 

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

Лѐгкая атлетика. Развитие 



выносливости,силы,быстроты,координации движений. 



Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости,силы,  
координациидвижений, быстроты. 
 

Баскетбол. 
Развитиебыстроты,силы,выносливости,координациидвижений.  

Футбол. Развитиебыстроты,силы,выносливости. 

 

Структура и содержание программы. 
 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) 
деятельности примерная программа включает в себя три основных учебных 
раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент 
деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» 
(операциональный компонент деятельности), «Физическое 
совершенствование» (процессуально-мотивационный компонент 
деятельности). 
 

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 про ведения 
самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила 
контроля и требования техники безопасности.   

Раздел  «Способы  двигательной(физкультурной)деятельности»  
содержит задания, которые ориентированы на активное включение 
обучающихся 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 физическуюподготовку и 
укреплениездоровьяшкольников. 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 обучающихся. 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 

собщеразвивающей направленностью»ориентирована на 
физическоесовершенствование обучающихся 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. 
 

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет 
подготовить школьников к предстоящей жизни, качественному освоению 
различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществить 
посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям 
различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях. 
Данная тема представляется весьма важной для школьников, которые 
готовятся продолжать свое образование в системе средних 
профессиональных учебных заведений.  

Тема «Упражнения общеразвивающей      направленности» 
 
предназначена для организации целенаправленной физической подготовки 

обучающихся и включает в себя физические упражнения на развитие 

основных физических качеств. Эта тема, в отличие от других учебных тем, 

носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее 

содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое 

совершенствование». 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 обучающихся, степени освоенности ими упражнений, условий 

проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования. 
 

Формы организации и планирование образовательного процесса. 
 

Основные формы организации образовательного процесса в основной 



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 
обучающихся 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 
обучающимся 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 обучающиеся 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 обучающихся. 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 обучающиеся 
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,углублѐнноеразучивание и закрепление, совершенствование; 
 

– планирование развития физических качеств осуществляется после 
решения задач обучения в определѐнной последовательности: 1) гибкость, 
 
координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и 
собственносиловые способности); 3) выносливость (общая и специальная).  



Планируемые результаты изучения учебного предмета. 
Требования к уровню подготовки 

обучающихся 10-11 класса 

 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне 
обучающийся должен знать/понимать: 

 
 Влияние оздоровительных систем физического воспитания 

на укрепление здоровья, профилактику профессиональных 
заболеваний и вредных привычек; 


 Способы контроля и оценки физического развития и 

физической подготовленности; 


 Правила и способы планирования системы индивидуальных 
занятий физическим упражнениями различной направленности;  

Уметь: 
 

 Выполнять индивидуально подобранные комплексы 
оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической 
культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 
комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

 Выполнять простейшие приѐмы самомассажа и релаксации; 


 Преодолевать искусственные и естественные препятствия с 
использованием разнообразных способов передвижения выполнять 
приѐмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 


 Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных 

формах занятий физической культурой; 
 

Использовать приобретѐнные знания и умения в практической 
деятельности и повседневной жизни: 

 
 Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения 

здоровья; 
 Подготовки к профессиональной деятельности и службе в 

Вооружѐнных Силах Российской Федерации; 


 Организации и проведения индивидуального, коллективного и 
семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

 Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования 
 

здорового образа жизни; Владеть компетенциями: учебно-
познавательной,личностного  

самосовершенствования, коммуникативной. 
 
 
 

Предметные результаты освоения физической культуры. 
 

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся 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, проявляются в разных областях культуры. 
 

В областипознавательнойкультуры: 
 

 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. 




 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; 



 

В области нравственной культуры: 
 


способность проявлять дисциплинированность и уважительное 

отношение к сопернику в соревновательной деятельности, соблюдать 
правила игры и условиях игровой и соревнований. 

 

В областитрудовойкультуры: 
 

 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 областиэстетическойкультуры: 
 

 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 областикоммуникативнойкультуры: 
 
 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 областифизическойкультуры: 
 
 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. 





Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение 
образовательной деятельности по физической культуре 

 
Для отражения количественных показателей в требованиях используется 

следующая система обозначений: 
 

Д —демонстрационный экземпляр(1экз.,кроме специальнооговоренных 
случаев); 

 
К—комплект(из расчета на каждого учащегося исходя из 

реальнойнаполняемости класса); 
 

Г —комплект,необходимый для практической работы в 
группах,насчитывающих несколько обучающихся. 

 
 

№ Наименованиеобъектов и Необходимое Примечание 
 

п/п  средств  количество    
 

 

материально-технического 
     

 Основная    
 

 оснащения  школа    
 

1  Библиотечныйфонд (книгопечатнаяпродукция)  

  
 

      
 

1.1. Стандартосновногообщего Д Стандарт  по 
 

 образованияпофизической  физической культуре, 
 

 культуре     примерныепрограммы, 
 

1.2 Стандартсреднего (полного)  авторские рабочие 
 

 общего образования по  программы входят   в 
 

 физической культуре  состав обязательного 
 

 (базовыйуровень)   программно-  
 

1.3 Стандартсреднего (полного)  методического 
 

 общего образования по  обеспечения кабинета 
 

 физической культуре  по физической 
 

 (профильныйуровень)   культуре (спортивного 
 

1.4. Примерная программа по Д зала)   
 

 физической культуре     
 

 основного общего     
 

 образованияпофизической     
 

 культуре        
 

1.5 Примерная программа по     
 

 физической культуре     
 

 среднего  (полного)  общего     
 

 образования (базовый     
 

 уровень)        
 

1.6 Примерная программа по     
 

 физической культуре     
 

 среднего  (полного)  общего     
 

 образования (профильный     
 

 уровень)        
 

1.7. Авторские рабочие Д    
  



 программы по физической      
 

 культуре          
 

1.8 Учебник по физической Г В  библиотечный фонд 
 

 культуре      входят комплекты 
 

        учебников,   
 

        рекомендованных или 
 

        допущенных   
 

        Министерством  
 

        образования и науки 
 

        РоссийскойФедерации 
 

1.9 Дидактические  материалы Г Комплекты   
 

 по основным разделам  и  разноуровневых  
 

 темамучебного предмета  тематических заданий, 
 

 «Физическаякультура»   дидактических  
 

        карточек    
 

1.10 Научно-популярная и Д В  составе 
 

 художественная литература  библиотечногофонда 
 

 по физической культуре,      
 

 спорту, олимпийскому      
 

 движению          
 

1.11 Методические издания по Д Методическиепособия 
 

 физической культуре для  и рекомендации, 
 

 учителей      журнал «Физическая 
 

        культура в школе» 
 

2   Демонстрационныепечатныепособия 
   

 

      
 

           

2.1 Таблицы по  стандартам Д     
 

 физического развития и      
 

 физической          
 

 подготовленности       
 

2.2 Плакатыметодические  Д Комплекты плакатов 
 

        пометодике обучения 
 

        двигательным   
 

        действиям,   
 

        гимнастическим  
 

        комплексам,   
 

        общеразвивающим    и 
 

        корригирующим  
 

        упражнениям   
  

2.3 Портреты выдающихся Д 

спортсменов, деятелей физической 

культуры, спорта и олимпийского 

движения  



3  Экранно-звуковыепособия    
       

3.1 Видеофильмыпоосновным Д     

 разделам  и  темамучебного      

 предмета «физическая      

 культура»       

3.2 Аудиозаписи  Д Для проведения 

    гимнастических 

    комплексов,  обучения 

    танцевальным   

    движениям;    

    проведения    

    спортивных    

    соревнований и 

    физкультурных 

    праздников.    
 

4 Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 
    

4.1 Щитбаскетбольныйигровой Д  

4.2 Щит  баскетбольный Г  

 тренировочный    

4.3 Стенкагимнастическая Г  

4.5 Скамейкигимнастические Г  

4.6 Стойкиволейбольные Д  

4.7 Бревно  гимнастическое Д  

 напольное     

4.8 Перекладина  Д  

 гимнастическаяпристенная   

4.9 Канатдлялазания Д  

4.10 Обручигимнастические Г  

4.11 Комплект  матов Г  

 гимнастических    

4.12 Перекладина навесная Д  

 универсальная    

4.13 Набордляподвижныхигр К  

4.14 Аптечкамедицинская Д  

4.15 Спортивный туризм Г  

 (палатки, рюкзаки, спальные   

 мешки и др.)    

4.16 Стол для настольного Д  

 тенниса      

4.17 Комплект для настольного Г  

 тенниса      

4.18 Мячифутбольные Г  

4.19 Мячибаскетбольные Г   



4.20 Мячиволейбольные   Г    
 

4.21 Сеткаволейбольная   Д    
 

4.23 Оборудование полосы Д    
 

 препятствий        
 

5  Спортивныезалы (кабинеты) 
  

 

    
 

        

5.1 Спортивный зал игровой  С   раздевалками для 
 

 (гимнастический)    мальчиков и девочек 
 

5.2 Кабинетучителя    Включает в себя: 
 

      рабочийстол,  стулья, 
 

      сейф, шкафыкнижные 
 

      (полки),    шкафдля 
 

      одежды   
 

5.3 Подсобное помещение для  Включает в себя 
 

 хранения инвентаря и  стеллажи, контейнеры 
 

 оборудования       
 

6  Пришкольныйстадион (площадка) 
  

 

    
 

      

6.1 Легкоатлетическаядорожка Д    
 

6.2 Сектор для прыжков в длину Д    
 

6.3 Игровоеполедля футбола Д    
 

 (мини-футбола)       
 

6.4 Игровоеполедля   Д    
 

 баскетбола        
 

6.5 Игровоеполедляволейбола Д    
 

6.4 Гимнастическийгородок  Д    
 

6.5 Полосапрепятствий   Д    
 

6.6 Лыжнаятрасса   Д    
 



Виды и формыконтроля 
 
 Предварительный (вводный): проводится в начале учебного года(в видепрактических 

упражнений). 


 Текущий:  проводится   на   каждом   занятии   самими   обучающимися


(самоконтроль) и учителем. 




 Оперативный; проводится учителем при возникшей необходимости(пульс, 
самочувствие, давление). 




 Этапный: проводится для получения оценки тренировочного эффекта замесяц (с 
выполнением практических упражнений). 




 Итоговый: проводится в конце учебного года(в виде теста ипрактических заданий). 


 

Формыконтроля 
 Устныйопрос



 Сдачанормативов


 
 

 

Критерииконтроля и оценивания 
 

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе 
является оценивание обучающихся. Оценивание обучающихся 
предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и мере текущего 
освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся 
должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов 
приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному 
минимуму содержания образования. По окончании основной школы 
учащийся может сдавать экзамен по физической культуре как экзамен по 
выбору или дифференцированный зачет. 
 

1. По основам знаний (глубина знаний, аргументированность их 
изложения, умение использовать знания на практике).   

2. По технике владения двигательными действиями.   
3. По способам осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность.   
4. По уровню физической подготовленности (реальный сдвиг в 

показателях физической подготовленности).   
Итоговая оценка суммируется за все четыре направления. 

 

 

Критерии и нормы оценки 
 

При выполнении минимальных требований к уровню подготовленности 
обучающиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая 
культура». Градация положительной оценки («3», «4», «5») зависит от 
полноты и глубины специальных знаний, правильности выполнения 
двигательных действий и уровня физической подготовленности.  

Эти требования заключаются в том, что обучающиеся: 



Будутзнать 
 
1. Особенности зарождения и развития физической культуры в России, 

историю Олимпийскихигр.   
2. Успехи в области физкультуры и спорта в России.  

3. Особенности развития избранного вида спорта.   
4. Основы обучения двигательным действиям и воспитания физических 

качеств.   
5. Особенности и содержание физических упражнений для развития и 

укрепления здоровья.   
6. Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения 

и энергообеспечения, результаты влияния на них физических нагрузок и 
упражнений.   

7. Особенности развития организма, индивидуальные средства контроля за 
этими процессами, способы организации самостоятельных занятий 
физическими упражнениями.   

8. Правила использования спортивного инвентаря и оборудования, основные 
правила поведения спортивных соревнований.   

9. Правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания первой 
доврачебной помощи.   

Научатся 
 
1. Технически правильно осуществлять двигательные действия, используя их 

на соревнованиях и тренировках.   
2. Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических 

способностей.   
3. Подбирать и планировать физические упражнения, контролировать и 

регулировать функциональное состояние организма, добиваясь 
оздоровительного эффекта.   

4. Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать с взрослыми 
и сверстниками.   

5. Соблюдать правила техники безопасности и профилактики травматизма на 
занятиях.   

6. Оказывать первую медицинскую помощь при травмах и несчастных 
случаях.   

Оценка физкультурных знаний 
 

Оценивая знания обучающихся, надо учитывать их глубину и полноту, 
аргументированность изложения, умение обучающихся использовать знания 
применительно к конкретным случаям и практическим занятиям 
физическими упражнениями в личном опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в 
паузахмежду выполнением упражнений, до начала и после выполнения 
заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных 
физических нагрузок. 



Программированный метод заключается в том,что 
обучающиесяполучают карточки с вопросами и веером ответов на них. 
Обучающийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в 
проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 
 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация 
их обучающимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний 
упражнений по развитию силы обучающиеся сопровождают выполнением 
конкретного комплекса и т.п.  

Оценка техники владения двигательными действиями  
(умениями, навыками) 

 
Основными методами оценки техники владения двигательными 

действиями являются методы наблюдения,вызова,упражнений 
икомбинированный. 
 

Метод открытого наблюдения заключается в том,что 
обучающиесязнают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое 
наблюдение состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель 
будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 
 

Вызов как метод оценки используется для выявления 
достиженийотдельных обучающихся в усвоении программного материала и 
демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного 
действия. 
 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня 
владенияотдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних 
заданий. 
 

При комбинированном методе одновременно с проверкой знаний 
оценивается качество освоения техники соответствующих двигательных 
действий. 
 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, 
когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.  
 Оценка умений осуществлять 

физкультурно-оздоровительнуюдеятельность  
 

Критерииоцениванияразличныхвидовработ 

Выставление  оценок  в  классный  журнал  (по  балльной  системе)  –  
практическийкурс 

 осуществляетсяследующимобразом: 




 «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 знании и двигательных умений (их объем определен 
образовательным стандартом). Критерии оценки может определять сам 
педагог, не вступая в противоречие с образовательным стандартом. 



 Итоговыеоценки


 Оценка за четверть и полугодие выводится на основании текущих. 




 Итоговая оценка за год выставляется на основании четвертных и зачета 
(экзамена) по физической культуре (для выпускных классов) и за счет 
прироста в тестировании. 



 Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу


 «5» - ставитсяесли: 




 - 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 также 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» - выставленатогда, 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» - ставитсяесли: 




 - 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» - получаеттот, кто: 




 - не раскрыл основное содержание учебного материала; 


 - не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя; 


 - при проверке выполнения Д.З. не ответив не на один из вопросов; 




 - допускаются грубые ошибки в определении понятий и использовании 
терминологии. 





Демо версия (итоговая работа за год) 

 

 Контрольные   ПОКАЗАТЕЛИ   
 

класс 
упражнения        

 

Обучающиеся Мальчики Девочки 
 

 

  
 

 Оценка “5” “4” “3” “5”  “4” “3” 
 

10 Челночныйбег 9,3 9,7 10,2 9,7  10,1 10,8 
 

 4x9 м, сек        
 

10 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4  5,8 6,2 
 

10 Бег 1000 м - 3,35 4,00 4,30 2,1  2,25 2,6 
 

 юноши, сек 500м -        
 

 девушки, сек        
 

10 Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5  17,2 18,2 
 

10 Бег 2000 м, мин    10,20  11,15 12,10 
 

10 Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30     
 

10 Прыжки в длину 220 210 190 185  170 160 
 

 с места        
 

10 Подтягиваниена 12 10 7     
 

 высокой        
 

 перекладине        
 

10 Сгибание и 32 27 22 20  15 10 
 

 разгибаниерук в        
 

 упоре        
 

10 Наклонывперед 14 12 7 22  18 13 
 

 изположения        
 

 сидя        
 

10 Подъемтуловища 52 47 42 40  35 30 
 

 за 1 мин. из        
 

 положениялежа        
 

10 Бегналыжах 1 4,40 5,00 5,3 6,00  6,3 7,1 
 

 км, мин        
 

10 Бегналыжах 2 10,30 10,50 11,20 12,15  13,00 13,40 
 

 км, мин        
 

10 Бегналыжах 3 14,40 15,10 16,00 18,30  19,30 21,00 
 

 км, мин        
 

10 Бегналыжах 5 26,00 27,00 29,00 Безучетавремени 
 

 км, мин        
 

10 Бегналыжах 10 Безучетавремени     
 

 км, мин        
 

10 Прыжокна 65 60 50 75  70 60 
 

 скакалке, 30 сек,        
 

 раз        
 



 

1. Торможение «плугом» выполняется: 
 

а) за счѐт разведения пяток, постановки лыж на внутренние ребра лыж; б) за 
счѐт сведения носков лыж и постановки лыж на внутренние рѐбра; в) за 
счѐт сведения носков лыж, разведения пяток в сторону и постановки 

 
лыж на внутренние рѐбра; г) за счѐт сведения носков лыж, разведения 

пяток и постановки лыж на 

внешние рѐбра. 

 

2 . При появлении признаков обморожения необходимо: 
 

а) растереть варежкой поверхность тела рядом с обморожением; 
б) растереть поверхность тела рядом с обморожением снегом; в) 
растереть варежкой место обморожения; г) растереть место 
обморожения. 

 

3. В какой последовательности происходит прыжок в длину? 

а) толчок, полѐт, приземление, разбег; б) полѐт, 

приземление, разбег, толчок; в) разбег, толчок, полѐт, 

приземление; г) разбег, приземление, толчок, полѐт.  
 
 
 
4. Рекорд Елены Исимбаевой, установленный на Олимпийских играх в 
Пекине составляет:   

а) 4м 90 см; 
б) 5м 00 см; 
в) 5м 05 см; 
г) 5м 10 см.  

 

5. Кто был инициатором возрождения Олимпийских игр 

современности? а) Хуан Антонио Самаранч (Испания); б) Пьер де 

Кубертен (Франция); в) Жан Рогг (Бельгия); г) Деметриус Викелас 

(Греция).  
 

 

6. Когда прошли первые  зимние Олимпийские игры?   
а) 1924 г.;  
б) 1896 г.; 

 
в) 1928 г.; 
г) 1956 г. 

 

7. Что относится к спортивной гимнастике: 
а) упражнения с лентами; б) 
упражнения с мячом;  
в) упражнения на тренажѐре; 



Демо версия (итоговая работа за год) 

 

 Контрольные  ПОКАЗАТЕЛИ   
 

ласс 
упражнения         

 

Обучающиеся Мальчики 
  

Девочки 
  

 

     
 

 Оценка “5” “4” “3”  “5”  “4” “3” 
 

11 Челночныйбег 9,2 9,6 10,1  9,8  10,2 11,0 
 

 4x9 м, сек         
 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1  5,0  5,3 5,7 
 

11 Бег 1000 м - 3,30 3,50 4,20  2,1  2,2 2,5 
 

 юноши, сек 500м         
 

 - девушки, сек         
 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0  16,2  17,0 18,0 
 

11 Бег 2000 м, мин     10,00  11,10 12,20 
 

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00      
 

11 Прыжки в 230 220 200  185  170 155 
 

 длину с места         
 

11 Подтягиваниена 14 11 8      
 

 высокой         
 

 перекладине         
 

11 Сгибание и 32 27 22  20  15 10 
 

 разгибаниерук в         
 

 упоре         
 

11 Наклонывперед 15 13 8  24  20 13 
 

 изположения         
 

 сидя         
 

11 Подъем 55 49 45  42  36 30 
 

 туловищаза 1         
 

 мин. из         
 

 положениялежа         
 

11 Бегналыжах 1 4,3 4,50 5,20  5,45  6,15 7,00 
 

 км, мин         
 

11 Бегналыжах 2 10,20 10,40 11,10  12,00  12,45 13,30 
 

 км, мин         
 

11 Бегналыжах 3 14,30 15,00 15,50  18,00  19,00 20,00 
 

 км, мин         
 

11 Бегналыжах 5 25,00 26,00 28,00  Безучетавремени 
 

 км, мин         
 

11 Бегналыжах 10 Безучета        
 

 км, мин времени        
 

11 Прыжокна 70 65 55  80  75 65 
 

 скакалке, 30 сек,         
 

 раз         
 



г) упражнениянаконе. 

 

8. Опорныйпрыжок – это: 
 

а) упражнения на бревне; 
б) упражнения на брусьях; 
в) прыжок через барьер; г) 
прыжок через коня. 

 
9. Перед началом выполнения заданий по физической культуре 

следует: а) почитать книгу; б) сделать разминку;  

 
в) поиграть в футбол; 
г) помыть пол.   

10. На занятиях по лыжной подготовке необходимо:  
 

а) двигаться по обледенелым склонам; б) 
двигаться по снегу, покрытым ледяной коркой; 

 
в) двигаться по местности, где растѐт кустарник; г) быть 
соответственно одетым и выполнять задания учителя. 

 
11. Сколько раз наши футболисты становились чемпионами Олимпийских 
игр?   

а) три; 
б) один; 
в) два;   
г) ниразу.   

12. Содержащиеся в табачном дыме никотин, окись углерода, 
сенильная кислота и другие ядовитые вещества, отравляют организм, 
разрушают многие его системы. На какие системы организма человека, 
в первую очередь, влияет табакокурение?   

а) сердечно-сосудистую систему, дыхательную систему; 
б) дыхательную систему, пищеварительную систему;   
в) сердечно-сосудистую систему, пищеварительную систему, нервную 

систему;   
г) дыхательную систему, нервную систему, эндокринную систему.  

13. Углеводы – это:  
 

а) строительный материал нашего организма, активнейшие участники 
создания и постоянного обмена клеток и тканей организма; 
 

б) самый главный источник энергии в организме; в) обеспечивает 
рост и восстановление клеток и тканей организма, 

 
сопротивляемость организма к каким-либо внешним воздействиям; г) 

участвуют в пластических процессах формирования костей и тканей, 
 
образовании белковых структур, регулируют обмен веществ и жидкости. 
14. Назовите размеры баскетбольной площадки: 
 

а) 28м х 14м; 
б) 30м х 15м; 
в) 32м х 16м; 
г) 28м х 15м. 



15. Подача в волейболе выполняется из зоны: 
 

а) №3; 
б) №6; 
в) №1; 
г) №5. 
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