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Пояснительная записка 
 

Рабочая программа по физической культуре ориентирована  на учащихся 11 

классов (базовый уровень)  и реализуется на основе следующих документов: 

 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего (полного) 

общего образования (10 -11кл.)/ (утвержден приказом Минобрнауки России от 17 

мая 2012 г. № 413) 

2. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха.    

10—11 классы: учеб. пособие для  общеобразоват. Организаций / В.И.Лях. – 2-е 

изд. – М. : Просвещение, 2016. – 80 с. 

 

Целью школьного физического воспитания является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе 

направлен на решение следующих задач: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать 

физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для 

укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

 формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности; 

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта,упражнений современных оздоровительных 

систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также фор-

мирование умений применять эти упражнения в различных по сложности 

условиях; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростносиловых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярнойустойчивости и др.); 

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с 

данными самонаблюдения и самоконтроля; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе 

в армии; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, 

выдержки, самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции; 

 закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их 



организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного 

отдыха и досуга). 

Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной 

деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета.  

На уроках физической культуры в 10—11 классах решаются все основные задачи, 

стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые обусловлены целью 

общего и среднего образования — содействием разностороннему развитию личности на 

основе овладения каждым учащимся личной физической культурой.  

Прежде всего на всех уроках продолжается работа по формированию знаний и 

выработке умений использовать современные средства физической культуры и 

спортивной тренировки для укрепления здоровья, противостояния стрессам, отдыха и 

досуга. В числе оздоровительных задач важное место занимает формирование у молодых 

людей общественных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья 

и разносторонней физической подготовленности, а также содействию их гармоничному 

развитию.  

В процессе усвоения материала программы углубляются знания старшеклассников о 

закономерностях спортивной тренировки, двигательной активности, о значении занятий 

физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, 

благополучного материнства и отцовства; даются конкретные представления о 

самостоятельных занятиях с целью улучшения физического развития и двигательной 

подготовленности (с учётом индивидуальных особенностей учащихся). Материал 

учебника помогает сформировать знания и представления о современных 

оздоровительных системах физической культуры, умения оценивать состояние 

собственного здоровья и функциональных возможностей организма, учащиеся учатся 

проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля.  

В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного 

опыта, повышение координационного базиса путём освоения новых, ещё более сложных 

двигательных действий и вырабатывается умение применять их в различных по 

сложности условиях.  

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков 

(техники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных 

(силовых, скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных 

способностей (быстроты перестроения и согласования двигательных действий, 

способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости), а 

также их сочетанию.  

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и 

девушек потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным 

видом спорта, формированию у них адекватной самооценки. При этом делается акцент на 

воспитание таких нравственных и волевых качеств личности, как самосознание, 

целеустремленность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических 

процессов и обучение основам саморегуляции. 

Большое внимание следует уделять оздоровительным и воспитательным задачам, 

которые решаются на каждом уроке в тесной взаимосвязи с образовательными задачами и 

развитием двигательных способностей. Поэтому при прохождении материала программы 

следует предусматривать использование упражнений и ситуаций, содействующих 

воспитанию нравственных и волевых качеств. Успешному решению оздоровительных 

задач способствует систематическое проведение занятий на открытом воздухе, 

постепенное повышение нагрузки, включение в урок закаливающих процедур (хождение 

босиком, самомассаж, точечный массаж), приёмов регуляции и саморегуляции 

психических и физических состояний.  

Одним из важных методических требований является реализация на уроке физической 

культуры межпредметных связей: в старших классах необходимо устанавливать и 



углублять связи с анатомией и физиологией, физикой, математикой и другими 

предметами. 

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Предметом обучения физической культуре в старшей школе продолжает оставаться 

двигательная (физкультурная) деятельность, которая ориентирована на 

совершенствование целостной личности в единстве её психофизических, нравственных, 

волевых и социальных качеств. 

Раздел «Знания о физической культуре» содержит учебный материал, в процессе 

освоения которого учащиеся 10—11 классов приобретают знания о роли и значении 

регулярных занятий физической культурой и спортом для приобретения физической 

привлекательности, психической устойчивости, повышения умственной и физической 

работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания репродуктивной 

функции человека, а также для подготовки к предстоящей жизнедеятельности, в том числе 

и службе в армии (юноши).Осваивая этот раздел, учащиеся узнают также о современных 

спортивно-оздоровительных системах физических упражнений, приобретают 

необходимые знания о современном олимпийском и физкультурно-массовом движении в 

России и в мире, усваивают сведения о порядке осуществления контроля и регулирования 

физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями, способах 

регулирования массы человека, формах и средствах контроля индивидуальной 

физкультурной деятельности. 

При планировании учебного процесса по разделу «Знания о физической культуре» 

следует учесть его связь с осваиваемыми конкретными двигательными умениями и 

навыками, вопросами развития соответствующих кондиционных и координационных 

способностей, основами самостоятельных тренировок и занятий выбранными видами 

спорта. 

В раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» входят 

соответствующие учебные задания, выполняя которые учащиеся осваивают основные 

способы организации, планирования, контроля и регулирования занятий физкультурной и 

спортивной направленности, проводимых с учётом индивидуальных предпочтений и 

интересов. В результате добровольного включения учащихся в самостоятельные занятия 

физической культурой и спортом у них вырабатываются такие важные качества, как 

целеустремлённость, дисциплинированность,активность, самостоятельность, стремление к 

физическому и духовному совершенству. Содержание этого раздела должно быть 

особенно тесно связано с разделом «Знания о физической культуре». 

Раздел «Физическое совершенствование» включает в себя учебный материал, 

направленный на овладение базовыми видами спорта школьной программы и основами 

физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и прикладно-ориенти-

рованной деятельности. В процессе освоения этого материала задачи формирования 

необходимых знаний и умений наиболее тесно переплетаются с задачами повышения 

физической (кондиционной и координационной) подготовленности. Содержание данного 

раздела ориентировано на гармоничное физическое развитие, разностороннюю 

физическую подготовку, обогащение и расширение двигательного опыта (посредством 

овладения новыми, более сложными, чем в основной школе, двигательными действиями), 

формирование умений применять этот опыт в различных по сложности условиях. 

Разумеется, в ходе изучения данного материала учащиеся должны повысить свои 

функциональные возможности и укрепить здоровье. 

В разделе «Тематическое планирование» отражены планируемые учебные темы и 

виды деятельности учащихся. В соответствии с требованиями ФГОС уровни знаний, 

способы осуществления физкультурно-оздоровительной, спортивно-оздоровительной и 

прикладной физической подготовленности могут выступать как объективные критерии 

оценки результативности и эффективности учебно-воспитательного процесса. 



Срок реализации программы – 1 год. 

 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ 

В 10 и 11 классах продолжается обязательное изучение учебного предмета 
«Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю, что составляет 105 часов в год. 

 
 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКТ 

1. Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха.    

10—11 классы: учеб. пособие для  общеобразоват. Организаций / В.И.Лях. – 2-е 

изд. – М. : Просвещение, 2016. – 80 с. 

2. В. И. Лях. Физическая культура. Базовый уровень. 10-11 классы. Учебник для 

общеобразовательных   организаций. М.: Просвещение, 2012  

Демонстрационные учебные пособия: 

1. Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности. 

2.  Плакаты методические. 
 

 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» В СРЕДНЕЙ (СТАРШЕЙ) ШКОЛЕ 

 

Выпускник научится: 

 использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания 

Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;  

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации 

в современном обществе;  

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими 

сверстниками, рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных 

действий и физических упражнений, развития физических качеств (способностей);  

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать 

режим дня и учебной недели;  

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени 

года и погодных условий;  

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в 

мире и в Российской Федерации; 

 характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений; 



 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;  

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на 

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма; 

 давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых 

физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения 

успеха в данной профессиональной деятельности и которые необходимо развивать 

для восстановления работоспособности, снижения утомления и нервно-

психической нагрузки; 

 характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного 

физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной 

реабилитации, адаптивной физической рекреации) и объяснять их важное 

социальное значение.  

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится:  

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; 

 составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и 

корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

 классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, 

планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных 

занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств (способностей); 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно 

устранять их; 

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их 

динамики в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями;  

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении 

новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании 

физического развития и физической подготовленности.  

Выпускник получит возможность научиться:  

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность; 

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 

сеансов оздоровительного массажа.  

Физическое совершенствование  

Выпускник научится:  

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности; 

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 

развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости 

и координации);  

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  



 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений; # выполнять легкоатлетические упражнения в беге, 

прыжках (в высоту и длину) и в метаниях (лёгкими и тяжёлыми предметами); 

 выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, 

коньковым способом, демонстрировать технику умения чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);  

 выполнять основные технические действия и приёмы в волейболе, баскетболе, в 

условиях учебной и игровой деятельности;  

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 

основных физических качеств (способностей). 

 Выпускник получит возможность научиться:  

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;  

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 

разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

 осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;  

 самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений (коньки, 

роликовые коньки, аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, 

скейтборд, дартс и др.). 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов 

1 Базовая часть 90, из них 

1.1 Основы знаний о физической культуре  7 

1.2 Спортивные игры (волейбол)  

  
20 

1.3 Гимнастика с элементами акробатика  18 

1.4 Лёгкая атлетика    20 

1.5 Лыжная подготовка   17 

1.6 Элементы единоборств  8 

1.7 Плавание - 

2 Вариативная часть 15, из них: 

2.1 Спортивные игры (баскетбол) 15 

Итого 105 

  Часы, предусмотренные программой на вариативную  (дифференцированную) 

часть физической культуры, распределены следующим образом:  

15 часов на совершенствование техники  основных приемов (с мячом и без мяча), так как  

спортивные игры, включенные в программу, предусматривают овладение более 

сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими 

действиями.  

 
 

 

 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 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. 

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. 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 (самостоятельной 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: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с 

преодолением полос препятствий. 

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному 

канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, 

сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах 

на руках; длинный кувырок через препятствия.  

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты 

весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с 

препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища. 



 Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий 

(заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолением полос 

препятствий.  

Единоборства (юноши): приёмы самостраховки; средства защиты и самообороны 

в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов. 

Физическое совершенствование 
Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, 

техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).  

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и 

упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных 

элементов.  

Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, 

длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность. 

 Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных 

ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции. 

 Элементы единоборств: совершенствование техники приёмов самостраховки, 

приёмов борьбы лёжа, борьбы стоя, проведение учебной схватки.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 
КРИТЕРИИ И НОРМЫ ОЦЕНКИ ЗНАНИЙ И УМЕНИЙ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

Отметка «5» ставится,  если упражнение выполнено правильно, легко, уверенно, в 

нужном ритме. 

Отметка «4» ставится, если упражнение выполнено правильно, свободно, но при этом 

допущено две незначительных ошибки, например, небольшое нарушение ритма движения. 

Отметка «3» ставится, если  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. 

Отметка «2» ставится, если  упражнение выполнено не правильно, с нарушением схемы 

движения, с двумя-тремя значительными ошибками, с пропуском отдельных элементов. 

Кроме оценок за физическую подготовленность учитель ставит оценки за освоение знаний 

и двигательных умений (их объем определен образовательным стандартом). Критерии 

оценки может определять сам педагог, не вступая в противоречие с образовательным 

стандартом. 

Основные критерии выставления оценок по теоретическому курсу 

Отметка «5» ставится если: 

- полно, осознано и правильно раскрыто содержание материала в объеме программы и 

учебника; 

- есть самостоятельность и уверенность суждений, использованы ранее приобретенные 

знания (как на уроках ОБЖ, так и на уроках по другим предметам), а так же знания из 

личного опыта и опыта других людей; 

- рассказ построен 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. 

Отметка «4» ставится, если: 

- 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. 

Отметка «3» ставится, если: 

- усвоено основное содержание учебного материала, но изложено фрагментарно, не всегда 

последовательно; 

- определения понятий не достаточно четкие; 

- не используются в качестве доказательства выводы и обобщения или допускаются 

ошибки при их изложении, неумело применяются полученные знания в жизненных 

ситуациях, но могут быть устранены с помощью учителя; 

- допускаются ошибки и нет точности в использовании научной терминологии и 

определении понятий 

Отметка «2» ставится, если: 

- не раскрыл основное содержание учебного материала; 

- не дал ответы на вспомогательные вопросы учителя; 



- не ответил ни на один из вопросов;- допускаются грубые ошибки в определении понятий 

и использовании терминологии. 

 

 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

 1 Скоростные 

Бег 30 м, с 

16 

 

17 

5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1-4,8 

5,0-4,7 

4,4 и  

выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

4,8 и  

выше 

4,8 

 2 Координационные 

Челночный бег 3 х 10 м, с 

16 

 

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

7,3 и 

 выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

8,4 и  

выше 

8,4 

 3 Скоростно-силовые 

Прыжки в длину с места, см 

16 

 

17 

180 и 

ниже 

190 

195-210 

205-220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170-190 

170-190 

210 и 

выше 

210 

 4 Выносливость 

6-минутный  бег, м 

16 

 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300-

1400 

1300-

1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050-

1200 

1050-

1200 

1300 и 

выше 

1300 

 5 Гибкость 

Наклон вперед из положения стоя, см 

16 

 

17 

5 и  

ниже 

5 

9-12 

9-12 

15 и  

выше 

15 

7 и  

ниже 

7 

12-14 

12-14 

20 и выше 

20 

 6 Силовые Подтягивание: 

на высокой перекладине из виса, кол-во раз 

(юноши), 

на низкой перекладине из виса лежа, кол-во 

раз (девушки) 

16 

 

17 

4 и 

ниже 

5 

8-9 

9-10 

11 и 

выше 

12 

6 и 

ниже 

6 

13-15 

13-15 

18 и 

выше 

18 



МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ УЧЕБНОГО       ПРОЦЕССА  

ПО ПРЕДМЕТУ  «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического оснащения 

Необходимое 

количество 

Примечание 

Среднее 

общее 

образование 

I Библиотечный фонд (книгопечатная продукция) 

1.1 Стандарт основного общего образования по 

физической культуре 

Д Стандарт по ФК, примерные программы, 

авторские рабочих программы входят в состав 

обязательного программно-методического 

обеспечения кабинета по ФК (спортивного зала) 

1.2 Примерные программы по учебным 

предметам. Физическая культура 10-11 

классы 

Д  

1.3 Рабочие программы по физической культуре Д  

1.4 В.И.Лях. Физическая культура. 10-11 классы/ 

под общ.ред. В.И.Ляха. учебник для 

общеобразовательных учреждений 

 

К Учебники, рекомендованные Министерством 

образования и науки Российской Федерации, 

входят в библиотечный фонд 

 

 

II Технические средства обучения 

2.1 Мегафон Д  

2.2 Мультимедийный компьютер Д Технические требования: графическая 

операционная система, привод для 

чтения/записи компакт-дисков, аудио- и 

видеовходы/выходы, возможность выхода в 

Интернет. Оснащён акустическими колонками, 

микрофоном, и наушниками. С пакетом 

прикладных программ (текстовых, табличных, 

графических и презентационных) 

III Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование 

3.1 Стенка гимнастическая Г  

3.2 Бревно гимнастическое напольное Г  

3.3 Конь гимнастический Г  

3.4 Перекладина гимнастическая Г  

3.5 Канат для лазанья с механизмом крепления Г  

3.6 Мост гимнастический подкидной Г  

3.7 Скамейка гимнастическая жесткая Г  

3.8 Комплект навесного оборудования Г В комплект входят перекладина, брусья, 

мишени для метания 

3.9 Гантели наборные Г  

3.10 Коврик гимнастический К  

3.11 Маты гимнастические Г  

3.12 Мяч набивной (1 кг,  Г2 кг) Г  

3.13 Мяч малый (теннисный) К  

3.14 Скакалка гимнастическая К  

3.15 Палка гимнастическая К  

3.16 Обруч гимнастический К  

3.17 Сетка для переноса малых мячей Д  

Легкая атлетика 



3.18 Планка для прыжков в высоту Д  

3.19 Стойки для прыжков в высоту Д  

3.20 Флажки или конусы Г  

3.21 Рулетка измерительная (10 м, 50 

м) 

Д  

3.22 Секундомер Д  

Подвижные и спортивные игры 

3.23 Комплект щитов баскетбольных с 

кольцами и сеткой 

Д  

3.24 Щиты баскетбольные навесные с 

кольцами и сеткой 

Г  

3.25 Мячи баскетбольные Г  

3.26 Жилетки игровые с номерами Г  

3.27 Стойки волейбольные 

универсальные 

Д  

3.28 Сетка волейбольная Д  

3.29 Мячи волейбольные Г  

3.30 Табло перекидное Д  

3.31 Барьеры легкоатлетические Д  

Средства первой помощи 

3.32 Аптечка медицинская Д  

Дополнительный инвентарь 

IV Спортивные залы (кабинеты) 

4.1 Спортивный зал игровой  С раздевалками для мальчиков и девочек 

(шкафчики, мягкие гимнастические скамейки, 

коврики), душевыми для мальчиков и девочек, 

туалетами для мальчиков и девочек 

4.2 Спортивный зал гимнастический   

4.3 Кабинет учителя  Включает в себя рабочий стол, стулья, книжные 

шкафы (полки), шкаф для одежды 

4.4 Подсобное помещение для 

хранения инвентаря и 

оборудования 

 Включает в себя стеллажи, контейнеры 

V Пришкольный стадион (спортивная площадка) 

5.1 Легкоатлетическая дорожка Д  

5.2 Сектор для прыжков в длину Д  

5.3 Площадка игровая баскетбольная Д  

5.4 Гимнастический городок Д  

5.5 Полоса препятствий Д  

 

Примечание. Количество учебного оборудования приводится в расчете на один 

спортивный зал. Конкретное количество средств и объектов материально-технического 

оснащения указано с учетом средней наполняемости класса (26-30 учащихся). Условные 

обозначения: Д – демонстрационный экземпляр (1 экз.); К – комплект (из расчета на 

каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса);         Г – комплект, 

необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся. 



 

 

 

 
 


