
 

 

 



Пояснительная записка среднего общего образования. 

     Рабочая программа учебного предмета составлена в соответствии с: 

 -Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования (Приказ Минобразования России № 1089 от 05.03.2004 г.) (в 

действующей редакции) с учетом: - программы по «Физической культуре» для 

общеобразовательных учреждений к комплекту учебников, созданных под руководством 

В.И.Ляха, А.А.Зданевича. 

      Изучение физической культуры на уровне среднего общего образования направлено на 

достижение следующих целей:  

-формирование здорового образа и спортивного стиля жизни, воспитание бережного 

отношения к собственному здоровью, потребности в физическом саморазвитии и 

самосовершенствовании;  

-расширение двигательного опыта с использованием современных оздоровительных 

систем физического воспитания, упражнений со спортивной и прикладно-

ориентированной направленностью; 

 -освоение системы знаний о влиянии физических упражнений и спорта на физическое, 

духовное, нравственное здоровье, репродуктивную функцию человека;  

-приобретение навыков и умений организации самостоятельной 

физкультурнооздоровительной и спортивной деятельностью.  

     В программу включен национально-региональный компонент, в 10 классе он 

составляет 9 %, в 11 классе – 9,7%.  

     Согласно учебному плану рабочая программа для 10-11 классов предусматривает 

обучение физической культурой в объеме 3 часа в неделю (105 часов за год), Общее 

количество часов на уровень обучения 210 часов.  

     Формами промежуточной аттестации за учебный год являются: итоговые нормативы. 

УМК для реализации рабочей программы: 1.В.И.Лях, А.А.Зданевич. Физическая культура 

10-11 классы. Москва «Просвещение» 2009 год. 

 

Тематический план 

 

№ 

п/п 

Название разделов, тем Количество  

часов 

В том числе 

практических работ 

Первый год обучения (10 класс) 

1. Раздел 1. Основы знаний, способы 

физкультурной деятельности 

9 ч. - 

2. Раздел 2. Физическое совершенствование 99 ч. 99 ч. 

2.1 Тема 1.Легкая атлетика 20 19 



2.2 Тема 2. Спортивные игры: 42 38 

 баскетбол 20 19 

 волейбол 22 20 

2.3 Тема 3. Гимнастика с элементами акробатики 22 19 

2.4 Тема 4.Лыжная подготовка 24 23 

 Всего: 108 99 

Второй год обучения (11 класс) 

1. Раздел 1. Основы знаний, способы 

физкультурной деятельности 

8 ч. - 

2. Раздел 2. Физическое совершенствование 94 ч. 94 ч. 

2.1 Тема 1.Легкая атлетика 15 14 

2.2 Тема 2. Спортивные игры: 42 40 

 баскетбол 20 18 

 волейбол 22 20 

2.3 Тема 3. Гимнастика с элементами акробатики 20 17 

2.4 Тема 4.Лыжная подготовка 24 23 

 Всего: 102 94 

 

 

Содержание учебного материала 10 класс, 108 часов 

Основы знаний, способы физкультурной деятельности (9 часов).  

     Правовые основы физической культуры. Основные компоненты урочных и внеурочных 

форм занятий, их направленность и планирование. Соблюдение требований безопасности 

при выполнении физических упражнений. Правила страховки и самостраховки. 

Восстановление организма средствами аутотренинга, релаксации и массажа. 

Профилактика вредных привычек средствами физической культуры, спорта и туризма. 

Основы организации проведения соревнований, правила судейства по избранному виду 

спорта. Физическое совершенствование (99 часов). 

      Гимнастические и акробатические комбинации на спортивных снарядах: перекладине, 

брусьях, гимнастическом козле, коне и бревне. 

      Легкоатлетические упражнения: индивидуальная техника в спортивной ходьбе1 , беге 

на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту.  

     Спортивные игры: индивидуальная техника, групповые и командные технико-

тактические действия в баскетболе, волейболе, мини-футболе, футболе, ручном мяче.  

     Лыжные гонки: индивидуальная техника прохождения тренировочных дистанций. 

Туризм и спортивное ориентирование. Совершенствование базовой техники плавания: 

вольный стиль, на спине, брасс.** Основы техники национальных видов спорта. 

 

 

     1 Курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к уровню 

подготовки выпускников. 



Содержание учебного материала 11 класс, 102 часа 

Основы знаний, способы физкультурной деятельности (8 часов). 

     Правовые основы физической культуры. Основные компоненты урочных и внеурочных 

форм занятий, их направленность и планирование. Соблюдение требований безопасности 

при выполнении физических упражнений. Правила страховки и самостраховки. 

Восстановление организма средствами аутотренинга, релаксации и массажа. 

Профилактика вредных привычек средствами физической культуры, спорта и туризма. 

Основы организации проведения соревнований, правила судейства по избранному виду 

спорта. Физическое совершенствование (94 часа). 

     Гимнастические и акробатические комбинации на спортивных снарядах: перекладине, 

брусьях, гимнастическом козле, коне и бревне.  

     Легкоатлетические упражнения: индивидуальная техника в спортивной ходьбе2 , беге 

на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту.  

     Спортивные игры: индивидуальная техника, групповые и командные технико-

тактические действия в баскетболе, волейболе, мини-футболе, футболе, ручном мяче.  

     Лыжные гонки: индивидуальная техника прохождения тренировочных дистанций. 

Туризм и спортивное ориентирование. Совершенствование базовой техники плавания: 

вольный стиль, на спине, брасс.** Основы техники национальных видов спорта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     2 Курсивом в тексте выделен материал, который подлежит изучению, но не включается в Требования к 

уровню подготовки выпускников. 

 



ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ  

ПОДГОТОВКИ ВЫПУСКНИКОВ 

В результате освоения физической культуры на базовом уровне ученик должен 

 знать  

 роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для 

приобретения физической привлекательности, психической устойчивости, 

повышения работоспособности, профилактики вредных привычек, поддержания 

репродуктивной функции человека;  

  положительное влияние занятий физическими упражнениями с различной 

направленностью на формирование здорового образа жизни, формы организации 

занятий, способы контроля и оценки их эффективности;  

 

уметь   

 выполнять комплексы физических упражнений из современных оздоровительных 

систем с учетом состояния здоровья, индивидуальных особенностей физического 

развития и подготовленности;   

 выполнять индивидуальные акробатические и гимнастические комбинации 

комбинации на спортивных снарядах, технико-тактические действия в спортивных 

играх и упражнения с прикладной направленностью;   

 использовать приемы саморегулирования психофизического состояния организма, 

самоанализа и самооценки в процессе регулярных занятий физкультурно-

спортивной деятельностью.  

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни: 

 выполнять физкультурно-оздоровительные и тренировочные занятия для 

повышения индивидуального уровня физического развития и физической 

подготовленности, формирования правильного телосложения, совершенствования 

техники движений и технических приемов в различных видах спорта;   

 применять средства физической культуры и спорта в целях восстановления 

организма после умственной и физической усталости;   

 уметь сотрудничать, проявлять взаимопомощь и ответственность в процессе 

выполнения коллективных форм физических упражнений и в соревновательной 

деятельности;  

  демонстрировать здоровый образ жизни. 

 

 

 

 

 

 

 



Критерии и нормы оценки знаний учащихся. 

 

     Методика оценки успеваемости по физической культуре.  

     Градация положительной оценки зависит от полноты и глубины знаний, 

правильности выполнения двигательных действий и уровня физической 

подготовленности.  

1. По основам знаний. 

     Оценивая знания учащихся, надо глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения. Умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим действиям.  

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

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из 

практики, своего опыта.  

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

незначительные ошибки.   

     Оценку «3» - учащиеся получают за ответ, в котором отсутствуют логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и 

умения использовать знания в своём опыте.  

     С целью проверки знаний проводятся различные методы:  

     Метод опроса – применяется в устной и письменной форме, в паузах между 

выполнения упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не 

рекомендуется использовать данный метод после значительных нагрузок.   

     Программированный метод – заключается в том, что учащиеся получают 

карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать 

правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществить 

опрос фронтально.  

     Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрации их 

учащимся в конкретной деятельности (например: изложение знаний в развитии 

силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.д.)  

2. По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

«5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в 

надлежащем темпе, легко и чётко. 

 «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, 

наблюдается некоторая скованность движений.  

«3» -двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведённых к неуверенному или 

напряжённому выполнению.  



     Основными методами оценки техники двигательного действия являются методы 

наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.  

     Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и 

что будут оценивать;  

    Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что 

учитель будет вести наблюдение за определёнными видами двигательных 

действий; 

     Вызов, как метод оценки используется для выявления достижений отдельных 

учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов 

правильного выполнения двигательного действия;  

    Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными 

умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.  

    Комбинированный метод состоит в том, что учитель одновременно с проверкой 

знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных 

действий.  

    Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда 

одновременно оценивается большая группа или класс в целом.  

3. По способам (умениям) осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность. 

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

направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс 

утренней, атлетической, ритмической гимнастики. При этом учащийся может 

самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его 

в конкретных условиях, контролировать ход выполнения задания, оценить его.  

 «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении 

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.  

 «3» - учащиеся допускают грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, 

направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в 

утреннюю, атлетическую, ритмическую гимнастику; испытывают затруднения в 

организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролируют ход и итоги 

выполнения задания.  

     Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

оценивается методами наблюдения, опроса, практического выполнения 

индивидуально или фронтально во время любой части урока. 

4. По уровню физической подготовленности. 

     Оценивая уровень подготовленности, следует принимать во внимание реальные 

сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определённый 



период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определённых 

физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития 

двигательных способностей, динамику их изменения у детей определённого 

возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При 

прогнозировании прироста скоростных способностей являющихся наиболее 

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

при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, 

а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.  

     При оценке темпов результатов на отметку «5», «4», «3» учитель должен 

исходить из вышеприведённых аргументов, поскольку в каждом конкретном 

случае прогнозирование этих темпов осуществить не возможно. Задания учителя 

по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять 

для учащихся определённую трудность, но быть выполнимыми. Достижения этих 

сдвигов даёт основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.  

     Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы 

балов, полученных учащимися за все составляющие: знания, двигательные умения 

и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, 

сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом преимущественное 

значение имеет оценка за умение осуществлять собственно двигательную, 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. 

      Учащиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной 

медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех 

видов двигательных действий, которые им противопоказаны.  

     Учащиеся специальной медицинской группы оцениваются по овладению ими 

разделом «Основы знаний», умению осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность и доступные им двигательные действиям. 

 

 


