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Пояснительная записка  

к рабочей учебной программе по физической культуре 

 

Рабочая программа по  физической культуре предназначена для 10 -11 классов 

среднего общего образования.  

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена в  соот-

ветствии  с  Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта 

(Приказ Минобразования России № 1089 от 05.03.2004 г.) (в действующей редакции), с 

учетом «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11классов»  под 

редакцией В.И.Ляха и А.А. Зданевича, Москва, «Просвещение», 2012 г. среднего (полно-

го) общего образования  по  физической культуре (базовый уровень) и соответствует в ча-

сти структуры локальному акту общеобразовательной организации «Положение о рабочей 

программе учебного предмета», утвержденному приказом директора. Содержание рабочей 

программы учебного предмета «Физическая культура» соответствует Федеральному ком-

поненту государственного  образовательного стандарта.  

Цель курса – формирование разносторонне физически развитой личности, способ-

ной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного 

сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации 

активного отдыха.  

Задачи: 

- укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика плоскостопия; содействие 

гармоническому физическому развитию;  

- выработка устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;  

- овладение школой движений; 

- формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии фи-

зических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных 

способностей;  выработка представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, 

о соблюдении правил техники безопасности во время занятий; 

- приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвиж-

ными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к 

определенным видам двигательной активности и выявления предрасположенности к тем 

или иным видам спорта; 

- воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, 



честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений; содей-

ствие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе 

двигательной деятельности. 

Отличием данной программы от примерной является введение в содержание мате-

риала регионального компонента.  

Целями изучения регионального компонента являются: 

 приобщение к духовным ценностям народа Коми; 

 развитие личности ученика как умелого хранителя социально-культурных 

ценностей Коми края; 

 воспитание гуманного отношения к людям разных национальностей, пробуж-

дение интереса к культуре малой Родины. 

Темы РК: 

Легкая атлетика в РК; Виды туризма; Туристическое оборудование; Подготовка к 

турпоходу; Спортивные сооружения; Оздоровительный туризм; Баскетбол в РК; Баскет-

больные команды РК; Волейбол в РК; Туристические узлы; Установка туристического 

оборудования; Пеший туризм. 

Также количество часов, определѐнных примерной программой среднего (полного) 

общего образования  по физической культуре (140) отличается от количества часов, отве-

дѐнных в рабочей программе на каждый класс (108 часов – 10 класс, 102 часа – 11 класс). 

Охват всего содержания Стандарта осуществляется за счет введения в каждый урок различных 

видов физкультурно-оздоровительной деятельности, на которые прописаны отдельные часы.  

Кроме того, исключены из программы часы, отведѐнные на лыжную подготовку, элементы 

единоборств и плавание из-за отсутствия материально-технической базы. 

Программа ориентирована на базовый уровень освоения предмета. 

Срок реализации 2 года. 

В планировании учтены различные формы проведения уроков, например: уроки с 

образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей 

направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. 

Методы обучения: 

В физическом воспитании применяются две группы методов: специфические и об-

щепедагогические. 

К специфическим методам физического воспитания относятся: 

1) методы строго регламентированного упражнения; 

http://fizkult-ura.ru/node/814


2) игровой метод (использование упражнений в игровой форме); 

3) соревновательный метод (использование упражнений в соревновательной форме). 

С помощью этих методов решаются конкретные задачи, связанные с обучени-

ем технике выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств. 

Общепедагогические методы включают в себя: 

1) словесные методы; 

2) методы наглядного воздействия.  

К наглядным методам относятся: 

1) метод непосредственной; 

2) методы опосредованной наглядности; 

3)  методы срочной информации. 

Формы диагностики знаний учащихся по физической культуре: 

Оценка учебных достижений по учебному предмету «Физическая культура» отли-

чается многогранностью, таким образом, оценка знаний учащихся по физкультуре харак-

теризуется комплексностью, и оценивание только по отдельным составляющим недопу-

стимо. 

     На уроках физической культуры оцениваются: 

·    физическая подготовленность; 

·    практические умения и навыки; 

·    теоретические знания; 

·    навыки организации физкультурно-оздоровительной деятельности; 

·    динамика (прирост) оцениваемых параметров по сравнению с исходными или 

предшествующими промежуточными значениями (учитывается базовый уровень здоровья, 

физической подготовленности). 

Для оценки  достижений учащихся использую методы наблюдения, опроса, прак-

тического выполнения упражнений индивидуально или фронтально в любое время урока. 

В учебном плане МОУ «СОШ № 34» г. Воркуты на изучение учебного предмета 

«Физическая культура» на основании содержания отводится 3 часа в неделю на уровне 

среднего общего образования, что соответствует структуре Федерального базисного учеб-

ного плана (Приказ МО РФ№1312 от 09.03.2004 года). В годна изучение предмета «Физи-

ческая культура» отводитсяв 10 классе - 108 часов, в 11 классе – 102 часа. 

УМК по учебному предмету «Физическая культура» утвержден Приказом директо-

ра 19.06.2014 № 221/1«Об утверждении перечня учебников  для работы в 2014-2015 учеб-

http://fizkult-ura.ru/node/848
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ном году» и соответствует Федеральному перечню учебников, предусмотренных для работы 

с учащимися 10 - 11 классов: Физическая культура, 10-11 класс, В.И.Лях и А.А.Зданевич, 

Москва, «Просвещение», 2012 г. 

Выбор программ по физической культуре обусловлен тем, что авторы вышеперечислен-

ных программ являются составителями учебно-методического комплекса, который позволяет в 

полной мере реализовать учебную программу по физической культуре. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематический план 
 

№ 

п\п 

 

Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс  

10 11 

1 Базовая часть:   

1.1 Знания о физкультурно-

оздоровительной деятельности 

В процессе уроков 

1.2 Физическое совершенствование с 

оздоровительной направленно-

стью 

 

В процессе уроков 

1.3 Способы физкультурно-

оздоровительной деятельности 

В процессе уроков 

1.4 Знания о спортивно-

оздоровительной деятельности с 

прикладно-ориентированной фи-

зической подготовкой 

 

В процессе уроков 

1.5 Способы спортивно-

оздоровительной деятельности 

В процессе уроков 

1.6 Легкая атлетика 26 26 

1.7 Гимнастика с элементами акроба-

тики 
22 22 

1.8 Спортивные игры: 30 30 

 Баскетбол 16 16 

 Волейбол 14 14 

1.9 Кроссовая подготовка 30 24 

2 Вариативная часть:   

2.1 Национально-региональный ком-

понент 

В процессе уроков 

2.2 Подвижные игр, игры народов 

Коми, эстафеты 

В процессе уроков 

ВСЕГО: 108 102 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



Содержание рабочей программы 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально 

отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических 

навыков и умений, развития двигательных способностей. 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные 

основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры 

личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: 

всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому 

долголетию; 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 

«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. 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками 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 из современных систем физического воспитания. Способы 

регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 

самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы 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, 

легкая 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, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 



Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

соревнованиях. 

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 

(гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм 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, пользование баней. Дозировка данных 

процедур указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с 

учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек. 

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, 

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

психорегулирующая тренировки. Элементы йоги. 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

 

1.4.2. 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 

 
1
 В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол, фугбол (для юношей). 

Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных спортивных игр включать 

в базовую часть программного материала любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с 

шайбой, на траве, теннис и др.). В атом случае он самостоятельно разраатывает учебный материал, 

ориентируясь на предложенную схему распределения материала программы. 



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 на техник тактику 

развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный 

методы. 

Наряду с совершенствованим 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. 

Программный материал по спортивным играм 

Основная направленность 10 – 11 классы 

Баскетбол 

На совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование ловли и 

передач мяча 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях) 

На совершенствование техники 

ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники 

бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание) 



На совершенствование техники 

перемещений, владе ния мячом и 

развитие кондиционных и 

координационных способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и 

владения мячом 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторньх способностей 

Игра по упрощенным правилам баскетбола.  

Игра по правилам 

Волейбол 

 На совершенство- вание техники 

передвижений, остановок, 

поворотов и стоек 

 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

На совершенствование техники 

приема и передач мяча 

Варианты техники приема и передач мяча 

На совершенствование техники 

подач мяча 

Варианты подач мяча 

На совершенствование техники 

нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

На совершенствование техники 

защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и 

вдвоем), страховка 

На совершенствование тактики 

игры 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите 

На овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам 

 

1.4.3. 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 гимиастические упражнения. 

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 ущажнения 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 старщих классов, 

направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной вьтносливости 

различных групп мышц. В этом плане их отличает ббльшая 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. 

Программный материал по гимнастике с элементами акробатики 

Основная 

направленность 

10 – 11 классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

строевых упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом 

в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 

два, по четыре, по восемь в движении 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении 

На совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений с предметами 

С набивными мячами (весом 

до 5 кг), гантелями (до 8 кг), 

гирями (16 и 24 кг), 

штангой, на тренажерах, с 

эспандерами 

Комбинации упражнений с 

обручами, булавами, лентами, 

скакалкой, большими мячами 

На освоение и 

совершенствование висов и 

упоров 

Пройденный в 

предыдущих классах 

материал. Подъем в упор 

силой; вис согнувшись, 

прогнувшись, сзади; 

сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях, угол в 

упоре, стойка на плечах из 

седа ноги врозь. Подъем 

переворотом, подъем 

разгибом до села ноги врозь, 

соскок махом назад 

Толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь; толчком двух 

ног вис углом. Равновесие на 

нижней жерди; упор присев на 

одной ноге, махом соскок 

На освоение и 

совершенствование опорных 

прыжков 

Прыжок ноги врозь через 

кокя в длину высотой 115—

120 см (10 кл.) и 120—125 

см (11 кл.) 

Прыжок углом с разбега под 

углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, высота 110 

см) 

На освоение и 

совершенствование 

акробатических упражнений 

Длинный кувырок через 

препятствие на высоте до 90 

см; стойка на руках с 

помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с 

помощью. Переворот бо- 

ком; прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Сед углом; стоя на коленях 

наклон назад; стойка на лопатках. 

Комбинации из ранее освоенных 

элементов 

На развитие координационных 

способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без 

предметов и с предметами; то же с различными способами 

ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатическях упражнений. 

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом 



бревне, на гимнастической стенке, гимнастическях снарядах. 

Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкядном 

мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, 

полосы препятствий с использованием гимнастического 

инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика 

На развитие силовых 

способностей и силовой 

выносливости 

Лазанье по двум канатам без 

помощи ног и по 

одному канату с помощью 

ног на скорость. 

Лазанье по шесту, 

гимнастической лестнице, 

стенке без помощи ног. 

Подтягивания. Упражнения 

в висах и упорах, со 

штангой, гярей, гантелями, 

набивными мячами 

Упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие упражнения 

без предметов и с предметами, в 

парах 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного 

мяча 

На развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, 

на гимнастической стенке, с предметами 

На знания о физической 

культуре 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние 

на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности 

методики занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при травмах 

На овладение 

организаторскими умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 

Проведение занятий с младшим и школьниками 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями 

 

1.4.4. Легкая атлетика 

В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники 

спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. 

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, толка- ния ядра. 

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на коi-

iдиционные 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 вьтносливости, 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 

метанвях 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. 

Программный материал по легкой атлегике 

Основная 

направленность 

10 – 11 классы 

Юноши Девушки 

На совершенствование 

техники 

спринтерского бега 

Высокий и низкий старт до 40 м. 

Стартовый разгон. 

Бег на результат на 100 м. 

Эстафетный бег 

На совершенствование 

техники дли- тельного бега 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 20—25 

мин. 

Бег на 3000 м 

Бег в равномерном и переменном 

темпе 15—20 мин. 

Бег на 2000 м 

На совершенствование 

техники прыжка в длину с 

разбега 

Прыжки в длину с 13— 15 шагов разбега 

На совершенствование 

техники прыжка в высоту с 

разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

На совершенствования 

техники метания в цель и на 

дальность 

Метание мяча 150 г с 4—5 

бросковых шагов с полного 

разбега на дальность в кори- 

дор 10 м и заданное 

расстояние; в 

горизонтальную и 

Метание теннисного мяча и мяча 

150 г с места на дальность, с 4—

5 бросковых шагов с 

укороченного и полного разбега 

на дальность и заданное 

расстояние в коридор 10 м; в 



вертикальную цель (1х1 м) с 

расстояния до 20 м. 

 

Метание гранаты 500— 700 г 

с места на дальность, с 

колена, лежа; с 4—5 

бросковых шагов с 

укороченного и полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние; в 

горизонтальную цель (2х2 м) 

с расстояния 12—15 м, по 

движущейся цели (2х2 м) с 

расстояния 10—12 м. 

Бросок набивного мяча (3 кг) 

двумя руками из различных 

исходных положений с места, 

с одного — четырех шагов 

вперед-вверх на дальность и 

заданное расстояние 

горизонтальную и вертикальную 

цель (1х1 м) с расстояния 12—14 

м. 

Метание гранаты 300—500 г с 

места на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с укороченного 

и полного разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние. 

 

 

 

 

Бросок набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из различных 

исходных положений с места, с 

одного — четырех шагов вперед-

вверх на дальность и заданное 

расстояние 

На развитие выносливости Длительный бег до 25 мин, 

кросс, бег с препятствиями, 

бег с гандикапом, в парах, 

группой, эстафеты, круговая 

тренировка 

Длительный бег до 20 мин 

На развитие скоростно-

силовых способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных 

снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, 

круговая тренировка 

На развитие скоростных 

способностей 

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

максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

На развитие координационных 

способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, 

скорости, способа перемещения; бег с преодолением 

препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через 

препятствия и на точность приземления; метание различных 

предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими 

руками 

На знания о физической 

культуре 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 

Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических 

упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. 

Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и 

метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. 

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

На совершенствование 

организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических 

соревнований и инструктора в занятиях с младшими 

школьниками 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

 

 

 



Критерии оценки знаний и умений учащихся по физической культуре 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают 

положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной 

оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения 

двигательных действий и уровня физической подготовленности. 

По основам знаний. 

Оценивая знания учащихся, учитывается  глубина и полнота знаний, аргументиро-

ванность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкрет-

ным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

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

нимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, свое-

го опыта. 

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

чительные ошибки. 

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

довательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения ис-

пользовать знания в своем опыте. 

Оценку «2» получают учащиеся за ответ, не удовлетворяющий указанным выше 

требованиям, в результате допущенных грубых ошибок, свидетельствующих о плохом 

знании учащимся фактического материала, которые ученик не в состоянии исправить даже 

при дополнительных вопросах. 

С целью проверки знаний используются различные методы 

Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполне-

нием упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не  используется  данный метод 

после значительных физических нагрузок. 

Программированный: учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на 

них. Учащийся выбирает правильный ответ. Опрос осуществляется фронтально. 



Метод демонстрации в конкретной деятельности. Например, изложение знаний 

упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного ком-

плекса и т.п. 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

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

точно в надлежащем темпе, легко и четко. 

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

и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» --- двигательное действие выполнено в основном правильно, но допуще-

на одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряжен-

ному выполнению. 

Оценка «2» --- двигательное действие выполнено неправильно или допущено не-

сколько грубых ошибок. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являют-

ся методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кто и что бу-

дет оцениваться. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что 

будет вестись наблюдение за определенными видами двигательных действий. 

Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных уча-

щихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного 

выполнения двигательного действия. 

Метод упражнений используется для проверки уровня владения отдельными умени-

ями и навыками, качества выполнения домашних заданий. 

Комбинированный метод состоит в том, что одновременно с проверкой знаний оце-

нивается  качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы применяются и индивидуально, и фронтально, когда одновременно 

оценивается большая группа или класс в целом. 



По способам (умениям) осуществлять физкультурно-оздоровительную деятель-

ность. 

Оценка «5» — учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упраж-

нений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс 

упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом учащийся 

может самостоятельно организовать Место занятий, подобрать инвентарь и применить его 

в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его. 

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

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Оценка «3» — учащийся допускает значительные ошибки в подборе и демонстрации 

упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности или вклю-

ченных в утреннюю, атлетическую и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в 

организации мест занятий, подборе инвентаря; с трудом контролирует ход и итоги выпол-

нения задания. 

Оценка «2» –- учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации 

упражнений, не может организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его. 

Умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность оценивается 

методом наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально 

во время любой части урока. 

По уровню физической подготовленности. 

Оценивается по результатам выполнения контрольных нормативов и технике вы-

полнения упражнении. 

Оценивая уровень физической подготовленности, принимаются во внимание реаль-

ные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный пери-

од времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств 

принимаются во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику 

их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных 

учащихся.  



Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы бал-

лов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, 

умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях 

физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за 

умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спор-

тивную деятельность. Иногда отметка ставится за старание в конце четверти. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской 

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

ствий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладе-

нию ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Требования к результатам усвоения учебного материала по физической 

культуре 

В результате изучения физической культуры ученик должен  

Знать: 

 особенности развития избранного вида спорта; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма, и оказания первой 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;  

 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, 

организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;  

 способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

Уметь: 

 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей 

гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;  

 легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортив-

ных игр;  

 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных 

физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здо-

ровья и физической подготовленности; 

 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической под-

готовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами 

физической нагрузки;  

 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведе-

нии туристических походов;  

 осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных 

видов спорта; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 



 использования современного спортивного инвентаря и оборудования, специ-

альными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных 

форм занятий физической культурой;    

 использования приобретенных знаний и умений в практическую деятельность 

в повседневной жизни;  

 включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и до-

суг. 

 понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и 

профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному 

предмету; 

Соблюдать правила: 

- личной гигиены и закаливания организма;  

- организации и проведения самостоятельных занятий физической культурой и 

спортом; 

- профилактики травматизма и оказания первой медицинской помощи.  

Проводить: 

- самостоятельные занятия и тренировки; 

- контроль физической работоспособности, уровня физического развития; 

-  упражнения по профилактике и коррекции отклонений в состоянии здоровья; 

- занятия оздоровительной направленности с группой обучающихся.  

Определять: 

- уровни физического развития и двигательной подготовленности; 

- дозировку физической нагрузки; 

- физическую работоспособность; 

Демонстрировать физические способности: 

- скоростные; 

- силовые; 

- скоростно-силовые; 

- выносливости, гибкости, координации. 

 


