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    Программа «Физическая культура. 10-11 классы» составлена в соответствии: 

-  с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования от 6 октября 2009 г. № 413 (в ред. Приказа Минобрнауки 

России от 31.12.2015 № 1578);  

-с  рекомендациями Примерной основной образовательной программы среднего 

общего образования, одобренной решением Федерального учебно-методического 

объединения по общему образованию (протокол от 20 сентября 2016 г. № 3/16) 

Предметна линия учебников  В.И.Ляха 10-11 классы, М.Просвещение, 2012г. 

Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – развитие 

физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и 

традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой.       

Основные задачи:  

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; 

оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение 

функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и 

безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами физической культуры;       

             формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков 

и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-практического 

характера по физической культуре;  

             содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – 

волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных ценностей, а 

также на диалоге культур;  

             обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного эстетического и 

физического развития личности обучающегося;  развитие положительной мотивации и 

устойчивого учебнопознавательного интереса к предмету «Физическая культура». 

Программа включает в себя разделы: легкая атлетика, гимнастика, лыжная 

подготовка, спортивные игры (волейбол, баскетбол, футбол), плавание. Рабочая 

программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном 



процессе с целью сохранения единого образовательного пространства и преемственности 

в задачах между ступенями образования, предупреждения учебных перегрузок, 

соблюдения общих подходов к раскрытию дидактических единиц, установленных в 

государственном стандарте.  

В программе В.И.Ляха, А.А. Зданевича  программный материал делится на две 

части - базовую и вариативную.  

В базовую часть входит  материал в соответствии с федеральным компонентом   

учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка может заменяться 

кроссовой подготовкой в бесснежные зимы или в отсутствии необходимых трасс). 

Элементы единоборств заменены на общую физическую подготовку. Базовая часть 

выполняет обязательный минимум по предмету  «Физическая культура».  

Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена 

необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, местных 

особенностей работы школы.  

Вариативная часть включает в  себя программный материал по спортивным играм  

(волейбол, баскетбол, плавание).  

В настоящее время ввиду отсутствия школьного стадиона, беговых дорожек, 

сектора для метания, ямы для прыжков занятия по лёгкой атлетике с целью сохранения 

жизни и здоровья школьников проходят в соответствии с учётом возможностей школы.  

   Ввиду  отсутствия спортивного инвентаря занятия по гимнастике проходят в 

соответствии с учётом возможностей школы. 

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счёт увеличения 

сложности элементов на базе ранее пройденных.  

  

1.Планируемые результаты освоения учебного предмета 

«Физическая культура» 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

«Физическая культура» - ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ 

 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, 

которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по 

предмету «Физическая культура».  

Планируемые личностные результаты  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, 

традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов 

спорта и народных игр.  

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России.  

Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России.  

Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни 

в группах и сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-

познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».  

 Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры 

движения и культуры тела.  

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни.  



Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 

 Планируемые метапредметные результаты 

 Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися 

межпредметные понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен 

веществ, работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные).    

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск 

средств ее осуществления;  

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации;  

определять наиболее эффективные способы достижения результата;  

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;  

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности;  

осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать 

собственное поведение и поведение окружающих;  

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества;  

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами;  

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах;  

Регулятивные универсальные учебные действия  

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи 

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей 

познавательной деятельности; 

 самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы  решения учебных и познавательных 

задач;  

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль 

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в 

рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в 

соответствии с изменяющейся ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать 

выбор в учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия.  

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, 

классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, 

устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

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

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот; 

 владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем. 

Коммуникативные универсальные учебные действия.  

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками;  



работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов;  

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации 

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности;  

владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

Выпускник на базовом уровне научится:   

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

 знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности;   

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности;  

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития;   

 характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения;   

 составлять и выполнять индивидуально-ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры;  

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания;   

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности;   

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в 

ситуациях самообороны;  

 составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности;  

 определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств;  

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями;   

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).  

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность 

для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;  

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования;  

  проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам мониторинга;  

 выполнять технические приѐмы и тактические действия национальных видов 

спорта;   



 выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта;  составлять и выполнять 

комплексы специальной физической подготовки;   

 осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
 

2. Содержание учебного предмета 
Знания о физической культуре  

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое 

совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая 

подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной 

жизнедеятельности, труду и защите Отечества. Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их 

социальная направленность и формы организации. Спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 

основы содержания и формы организации. Основы законодательства Российской 

Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 21 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. Представление о соревновательной и тренировочной 

деятельности. Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, 

технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи. Основные 

технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, совершенствование 

техники движений в избранном виде спорта. Основы начальной военной физической 

подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие основных 

физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения индивидуальных занятий. Основы организации и проведения 

спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, 

лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к 

участию в спортивно-массовых соревнованиях. Представление о назначении и 

особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности. 

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, 

сохранение его творческой активности и долголетия. Основы организации двигательного 

режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм 

занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 

самочувствия и показателей здоровья. Основы техники безопасности и профилактики 

травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и 

восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и 

проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и 

спортом. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 



возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе 

здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 

культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.  

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, 

обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Дозировка 

указана в программах 1—9 классов. Изменения следует проводить с учётом 

индивидуальных особенностей учащихся.  

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных 

в начальной и основной школе. 22 Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.  

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных 

ранее. 

Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной, спортивно-

оздоровительной и прикладной) деятельности 
 Физкультурно-оздоровительная деятельность  
Организация и планирование самостоятельных занятий физическими 

упражнениями (оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление 

навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, 

купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и 

основной школе. Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных 

систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической 

гимнастики (девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, 

оздоровительного бега, аэробики, дартса. Контроль за индивидуальным здоровьем на 

основе методов измерения морфофункциональных показателей по определению массы и 

длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности 

грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериального давления, 

жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов 

оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и 

координационных способностей). Ведение дневника контроля собственного физического 

состояния (признаки утомления разной степени при занятиях физическими 

упражнениями, показатели физического развития, физической подготовленности и 

работоспособности).  

Спортивно-оздоровительная деятельность 

 Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки 

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

время индивидуальных тренировочных занятий. Тестирование физической и технической 

подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника 

спортсмена.  

Прикладная физкультурная деятельность  

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической 

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

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов 

спорта школьной программы.  

Спортивные игры. В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной 

из спортивных игр
1

, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы 

техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, 

броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических 

взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим 

совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития 

координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание 

                                                           
 



нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой 

основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом 

для сопряженного воздействия натехник тактику развитие способностей. Больший 

удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы. 

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—

11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, 

групповыми и командными тактическими действиями. 

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и 

дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения 

основными игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных 

способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще 

применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на 

развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, 

совершенствование основных приемов. 

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и 

форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных 

способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать 

тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и 

защите. В противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое 

упражнение. 

Гимнастика с элементами акробатики 

В старших классах продолжается более углубленное изучение и 

совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных 

прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в 

программный материал включены для освоения новые гимнастические упражнения (табл. 

5). 

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения 

силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, 

скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с 

предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений. 

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие 

упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных движений и 

положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, 

акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации. 

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, 

направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости 

различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная 

направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, 

влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. 

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их 

к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит 

упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию 

мышечных групп, важных для выполнения функции материнства. 

 

 Легкая атлетика 

В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники 

спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний (табл. 6). 

Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-

силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, 

способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования 

основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, 

сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и 



координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают 

черты тренировки. 

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, 

время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С 

юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах 

различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники 

безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, 

тройного прыжка, метания колья, диска, молота, толкания ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на 

координационные и координационные способности рекомендуется чаще проводить 

занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных 

препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный 

оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у 

учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и 

самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию 

физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для 

воспитания нравственных и волевых качеств. 

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения 

творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и 

метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время 

самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В заня тиях с 

юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой 

атлетике для подготовки их к службе в армии. 

     Лыжная подготовка 

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в 

предьщущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с 

учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого 

постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с ранномерной и переменной 

интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в 

средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования . 

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными 

упражнениями, желательно с закреплением ранее изученной техники передвижения на 

лыжах. Для этого можно использовать спуски с гор, отработку элементов техники 

лыжных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений 

и правильность их выполнения. 

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливаются таким образом, 

чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко увеличивать 

скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к уроку Учитель должен указать 

учащимся на конкретные участки дистанции, где необходимо повысить скорость. 

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей 

дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их организма. 

       Плавание. История возникновения плавания. Значение закаливания для 

укрепления здоровья человека. Способы плавательной деятельности. Общеразвивающие 

упражнения и имитационные плавательные упражнения. 

 

 Вариативная  часть содержания  программного обеспечения. 

Материал вариативной части, связанный с региональными и национальными 

особенностями, и время на его освоение определяют республиканские и областные органы 

образования. Другую составляющую вариативной части определяет сам учитель по 

согласованию с администрацией школы. При выборе материала вариативной части 



предпочтение следует отдавать национальным видам физических упражнений, игр, 

единоборств. 

 

4. Тематическое планирование. 
Тематическое планирование 10 класс. 

№ урока Тема раздела, тема урока Количество часов 

 I.Лёгкая атлетика. 10часов 

1.  Инструктаж по технике безопасности на уроках 

физической культуры. 

1 

2.  Спринтерский бег. 

 

1 

3.  Эстафетный бег. 

 

1 

4.  Бег на 100м на время. 

 

1 

5.  Прыжок в длину . 1 

6.  Прыжок в длину . 

 

1 

7.  Прыжок в длину на результат. 

 

1 

8.  Метание малого мяча 1 

9.  Метание гранаты. 1 

10.  Метание гранаты на результат. 1 

 II.Кроссовая подготовка. 4часа. 

11.  Кроссовая подготовка 1 

12.  Кроссовая подготовка 1 

13.  Кроссовая подготовка 1 

14.  Кроссовая подготовка. Бег на 2-3км. 1 



 III.Футбол. 5часов. 

15.  Инструктаж по технике безопасности. 

Совершенствование техники передвижений. 

1 

16.  Совершенствование техники ударов. 1 

17.  Совершенствование техники ведения мяча. 1 

18.  Учебная игра. 1 

19.  . Совершенствование защитных действий. 1 

 IV.Гимнастика. 12часов. 

20.  Инструктаж по технике безопасности. 1 

21.  Висы и упоры. 1 

22.  Перестроения. 1 

23.  Акробатика. 1 

24.  Опорный прыжок. 1 

25.  Опорный прыжок. 1 

26.  Длинный кувырок. 1 

27.  Стойка на руках с помощью. 1 

28.  Кувырок назад из стойки на руках. 1 

29.  Комбинация 1 

30.  Комбинация 1 

31.  Опорный прыжок через коня. 

 

1 

 V.Баскетбол. 18часов. 



32.  Инструктаж по технике безопасности. 

Передвижения по площадке. 

1 

33.  Способы передвижения. 1 

34.  Эстафеты. 1 

35.  Учебная игра. 1 

36.  Техника ведения мяча. 1 

37.  Совершенствование техники ведения мяча.. 1 

38.  Комплексный урок. 1 

39.  Учебная игра. 1 

40.  Броски по кольцу с места. 1 

41.  . Броски по кольцу в движении. 1 

42.  Комплексный урок. 1 

43.  Учебная игра. 1 

44.  Зонная защита. 1 

45.  Позиционная и персональная защита. 1 

46.  Тактико-техническая подготовка. 1 

47.  Учебная игра. 1 

48.  Техника бросков по кольцу. 1 

49.  Правила соревнований. 1 

 VI.Лыжная подготовка. 24часа. 

50.  Меры безопасности. 1 

51.  Преодоление подъёмов и препятствий. 1 

52.  Прохождение дистанции 3-5 км. 1 

53.  Элементы тактики лыжных ходов. 1 



54.  Переход с хода на ход. Коньковый ход. 1 

55.  Прохождение дистанции 3-5 км. 1 

56.  Правила самостоятельного выполнения 

упражнений и домашних заданий. 

1 

57.  Особенности физической подготовки лыжника. 1 

58.  Основные элементы тактики в лыжных гонках. 1 

59.  Правила соревнований. 1 

60.  Одновремнный одношажный ход. 1 

61.  Остановка рывком .Игры Эстафета с передачей 

палочки. 

1 

62.  Виды лыжного спорта. 1 

63.  Подъём в гору скользящим шагом. 1 

64.  Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 1 

65.  Применение лыжных мазей. 1 

66.  Поворот на месте махом. 1 

67.  Прохождение дистанции 4км. 1 

68.  Игры: Гонки с преследованием, гонки с 

выбыванием ,карельская гонка. 

1 

69.  Одновременный одношажный ход (стартовый 

вариант). 

1 

70.  Требование к одежде и обуви занимающегося 

лыжами. 

1 

71.  Коньковый ход 1 

72.  .Торможение и поворот «плугом».Прохождение 

дистанции. 

1 

73.  Переход с переменных ходов на одновременные 

.Преодоление контуруклона. 

1 

 VII.Волейбол. 12часов. 



74.  Инструктаж по технике безопасности 

Передвижения  по площадке. 

1 

75.  Совершенствование техники передвижений. 1 

76.  Закрепление пройденного материала. 1 

77.  Игры. Эстафеты. 1 

78.  Передача 2-мя руками сверху и снизу на месте. 1 

79.  Передача 2-мя руками сверху и снизу в 

движении. 

1 

80.  Закрепление пройденного материала. 1 

81.  Весёлые старты с применением заранее 

изученных материалов. 

1 

82.  Техника подач .Верхняя прямая подача. Низкая 

прямая подача. 

1 

83.  Совершенствование техники подач в волейболе. 1 

84.  Техника приёма мяча после подачи. 1 

85.  Пионербол с элементами волейбола. 1 

 II.Кроссовая подготовка. 6часов. 

86.  Развитие выносливости. Игры. 1 

87.  Бег в равномерном темпе.Игры. 1 

88.  Бег по пересеченной местности. 1 

89.  Игры. Эстафеты. 1 

90.  Сочетание приёмов передвижений остановок. 1 

91.  Правила использования л\а упражнений для 

развития выносливости. 

1 

 I.Лёгкая атлетика. 6часов. 

92. 92 Эстафетный бег. Техника низкого старта. 1 

93.  Техника высокого старта. Финиширование. 1 

94.  Развитие скоростных качеств .Бег на 30-60м. 1 



95.  Правила соревнований по лёгкой атлетике.Игры. 1 

96.  Упражнения для прыжков высоту и длину. 1 

97.  Техника метания малого мяча на дальность. 

Результат. 

1 

 III.Футбол. 5часов. 

98-

101 

Техника владения мячом и развитие 

координационных способностей. 

4 

102. Закрепление пройденных материалов. 1 

 Плавание. 3 

103 Характеристика вида спорта. Старт, прыжки в воду, 

повороты. 

1 

104-

105. 

Специальные плавательные упражнения для 

изучения кроля на груди, спине и брасса. 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Контрольно- измерительные материалы: w.w.w.gto.ruГТО/ Номативы ГТО/ ВФСК 

ГТО 

 

Система оценивания результатов по предмету  

 

Критерии оценки устного ответа: 

 При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их 

глубину, полноту, аргументированность, умение использовать знания применительно к 

конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, приводя примеры из практики или 

своего опыта. 

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

незначительные ошибки. 

Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения применять знания в 

своем опыте. 

Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы. 

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 веером ответов на них. Учащиеся должны выбрать правильный из них. Этот 

метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний являются ситуации, в которых учащиеся 

демонстрируют свои знания в конкретной деятельности, например знание упражнений по 

развитию силы они сопровождают выполнением конкретного комплекса и т. п. 

 

Критерии оценки успеваемости по технике владения двигательными действиями 

(умениями и 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 вы-

полнению. 

Оценка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, 

неуверенно, нечетко. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются 

методы наблюдений, вызова, упражнений и комбинированный метод. 



Метод открытого наблюдения заключается в том, что дети знают, кого и что будет 

оценивать учитель. Скрытое наблюдение  состоит в том, что детям известно лишь то, что 

учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в 

овладении программным материалом и демонстрации классу образцов правильного вы-

полнения двигательного действия. 

Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и 

навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой 

знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять индивидуально и фронтально, когда одновременно 

оценивается большая группа или класс в целом. 

Критерии оценки успеваемости по способам (умениям) осуществлять физкультурно-

оздоровительную  деятельность 

Оценка «5»- учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, 

направленный на развитие конкретной физической (двигательной) способности, или 

комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. Может 

самостоятельно организовать место занятия, подобрать инвентарь и применить в 

конкретных условиях, проконтролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

Оценка «4»- имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении 

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3»- учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 

направленных на развитие конкретной физической (двигательной) способности, 

испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе и инвентаре, удов-

летворительно контролирует ход и итоги задания. 

Оценка «2»- учащийся не владеет умением осуществлять различные виды физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается методом 

наблюдения, опроса, выполнения. Это можно осуществлять индивидуальным или 

фронтальным методом во время любой части урока. 

 

Критерии оценки успеваемости по уровню физической  подготовленности 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание два 

показателя. 

Во-первых, исходный уровень подготовленности учащегося в соответствии с 

комплексной программой по физической культуре. Оценке «5» соответствует высокий 

уровень физической подготовленности, оценке «4» - средний и оценке «3» - низкий. 

Во-вторых, сдвиги учащегося в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях определенных качеств 

учитель должен принимать во внимание особенности развития отдельных двигательных 

способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный 

уровень. При прогнозировании прироста скоростных способностей, которые являются 

более консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, 

при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, 

силовой выносливости темпы прироста могут быть выше. 



      При оценке темпов прироста на отметки «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае предсказание этих 

темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей 

физической подготовленности должны представлять определенную трудность, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий 

дает основание учителю для выставления учащемуся высокой оценки. 

      Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

баллов, полученных учащимися за все составляющие: знания, двигательные умения и 

навыки, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную 

деятельность, уровень физической подготовленности. При этом преимущественное 

значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

      Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных 

действий и нормативов, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

      Школьники специальной медицинской группы оцениваются по овладению ими 

раздела «Основы знаний», умений осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность и выполнять доступные для них двигательные действия. 
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