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Рабочая программа по физкультуре 10-11 класс. 

 

Пояснительная записка 

 

         За основу рабочей программы (второго вида) курса физическая культура взята 

авторская программа для общеобразовательных учреждений «Комплексная программа 

физического воспитания учащихся 1-11 классы» авторы Лях В.И., Зданевич А.А. 

М.«Просвещение» 2012 г. 

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 .Базовая часть выполняет обязательный 

минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя 

программный материал по баскетболу и лыжным гонкам.  

Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности 

элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять 

время как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти. 

 

 
Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

(физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с 

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности 

человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, 

психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, 

учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания 

(информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-

процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент 

деятельности). 

В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная 

деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-

оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-

ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три 

учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности). 

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная 

деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание 

бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование 

интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, 

творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного 

отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В 

разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли 

занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и 

средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой 

деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, 

средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором 

разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено 

учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, 

повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание 

включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического 

воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических 

способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем 

разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы 

самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, 

приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального 

контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями.  

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-

ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом 



и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 

физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-

оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся 

сведения об основах  самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, 

даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие 

представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-

оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-

оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное 

содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся 

по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на 

физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью 

этого раздела примерной программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять 

углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение вида спорта 

устанавливается решением педагогического Совета образовательного учреждения, исходя из 

интересов большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных 

учителей (тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая 

решение об углубленном освоении одного из видов спорта, предусматривается и соответствующее 

для этого увеличение объема часов (до 15%), который формируется за счет его уменьшения по 

другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной 

физической подготовкой». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с 

прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, 

необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных 

тренировок в режиме спортивной подготовки. 

 

Цели   

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у 

учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном 

развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической 

культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа 

среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на 

достижение следующих целей:  

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;  

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях 

физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 

обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и 

базовыми видами спорта;   

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;  

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

 

 

                

Описание места учебного предмета в учебном плане 

Согласно базисному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ всего на изучение 

физической культуры в 10-11 классах  отводится  102 ч   в год. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА ВИДЫ 

 ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

                             

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов 

(уроков) 

1 Базовая часть 87 

1.1 Основы знаний  о физической культуре В процессе урока 

1.2 Легкая атлетика 21 

1.3 Спортивные игры 21 

1.4 Гимнастика с элементами акробатики 18 

1.5 Лыжная подготовка 18 

1.6 Элементы единоборств 9 

2 Вариативная часть 15 

2.1 Спортивные игры 9 

2.2 Лыжная подготовка 6 

 

 

 

 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

 

Содержание данной  программы предназначено для обучающихся основной и 

подготовительной медицинских групп. 

 

Программный материал  включает   разделы: спортивные игры,  легкая атлетика 

(легкоатлетические упражнения в начальной школе), гимнастика, лыжная подготовка,  элементы 

единоборств. Каждый из разделов программы имеет свои задачи, которые решаются в результате 

учебной деятельности. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет 

увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Теоретические основы знаний о 

физической культуре    отрабатываются   в ходе освоения конкретных технических навыков и 

умений, развития двигательных способностей. 
 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки 

 

10 класс 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека. Современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движения. 

 

Психолого-педагогические основы. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие 

телосложения и характеристика его основных типов. Основные технико-тактические действия и 

приемы в игровых видах спорта. 

 

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

Основы техники безопасности и профилактики травматизма. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны. 

Закрепление приемов саморегуляции. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Закрепление приемов самоконтроля. 

 

11 класс 

Социокультурные основы. Понятие физической культуры личности. Спортивно-оздоровительные 

системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре. 

 

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации контроля над  

 

 

 



 

 

 

 

физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Способы регулирования 

массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные 

игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика). 

Медико-биологические основы. Основы организации двигательного режима. Вредные привычки 

(курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм 

человека. 

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны. 

Закрепление приемов саморегуляции. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Закрепление приемов самоконтроля. 

Спортивные игры 

10-11 класс. Терминология  спортивной игры. Правила игры.  Техника безопасности при занятиях 

спортивными играми. Помощь в судействе соревнований. 

Гимнастика с элементами акробатики 

10-11 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, 

воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при травмах. 

Легкая атлетика 

10-11 класс. 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. Помощь в судействе соревнований. 

Лыжная подготовка 

10-11 класс. Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки 

лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом.   Первая помощь при травмах и обморожениях. 

Помощь в судействе соревнований.  

Элементы единоборств 

10-11 класс. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и  волевых качеств. 

Техника безопасности. Гигиена борца. 

 

Практическая часть 
 

10-11 класс 

 

Спортивные игры 

Баскетбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. 

 Ловля и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением 

защитника в различных построениях (в  парах, тройках, квадрате, круге). 

Техника   ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Техника бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Индивидуальная техника защиты: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание). 

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом. 

Тактика  игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 

защите. 

Овладение игрой: игра по упрощенным    правилам баскетбола. Игра по правилам. 

Волейбол.  

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек:  комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. 

Техника приема и передач мяча: варианты техники приема и передач мяча.  

Техника  подачи мяча: нижняя  и верхняя прямая подача мяча в заданную     часть площадки.  

Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий     удар при  встречных передачах. 

Варианты нападающего удара через сетку. 



Техника защитных действий: Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), 

страховка. 

Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар. 

Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 

защите. 

Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Футбол. 

Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов 

техники передвижений. 

Удары по мячу и остановка мяча: варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью. 

Техника ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Техника защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, 

перехват). 

Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации 

из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. 

Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и 

защите. 

Овладение игрой:   игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по 

правилам. 

Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; комбинации из 

освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты круговой тренировки, 

комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, 

теннисными ракетками). Подвижные игры с мячом,  приближенные к спортивным. 

Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и 

игровые задания    с    акцентом    на   анаэробный    или аэробный механизм длительностью от 20 

секунд до 18 минут. 

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением,  изменением 

направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в 

разных стойках,  подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и 

бросками мячей разного веса в цель и на дальность. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в 

движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, 

силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации из различных положений и 

движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Юноши: с набивными мячами (весом до 5 кг), 

гантелями (до 8 кг). Девушки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Прыжки через 

скакалку. 

Акробатические упражнения: юноши:  длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; 

стойка на руках с  помощью; кувырок    назад    через стойку на руках с помощью. Переворот боком; 

прыжки в глубину, высота    150—180    см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Девушки: 

сед   углом;   стоя   на коленях наклон назад; стойка   на   лопатках. Комбинации из ранее освоенных 

элементов.  

Висы и упоры: юноши: 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 седа ноги врозь, 

соскок махом назад.  

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазанье по двум канату без  

помощи  ног  и   с   помощью ног на скорость. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с 

гантелями, набивными мячами. Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие   

упражнения   без предметов и с предметами, в парах. 

Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 

120-125 см (11 класс). Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, высота 110 см). 

Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих упражнений без 

предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, 

акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом   бревне,   

на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, 

полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и упражнений.  



Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 

набивного мяча. 

Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных 

суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами. 

 

 

Легкая атлетика. 

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат 

на 100 м. Эстафетный бег. 

Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном   темпе 20-25 мин. Бег на 3000 

м. Девушки: бег в равномерном и переменном  темпе 15-20 мин.  Бег на 2000 м. 

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13 - 15 шагов разбега способом  «прогнувшись». 

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом «перешагивание». 

Техника метания  малого мяча: юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного 

разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500- 700 г с места на дальность; с 4-5 бросковых 

шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в 

горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. 

Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на 

дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с 

расстояния 12-14 м. Метание  гранаты 300-500 г с места на дальность. 

Развитие выносливости: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, бег с 

гандикапом,   в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.  Девушки: длительный бег    до 20 

минут. 

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность 

разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка.  

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., 

бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. 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. 

 

Лыжная подготовка. 

10 класс. 

Техника лыжных ходов: переход   с   одновременных ходов на попеременные.  

Прохождение  дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши). 

Преодоление    подъемов   и препятствий.       

Игры: «Гонки с выбыванием»,  «Горнолыжная эстафета» с преодолением препятствий. 

11 класс. 

Техника лыжных ходов: Переход с хода на ход в зависимости от условий   дистанции    и состояния 

лыжни.  Прохождение  дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). 

Преодоление    подъемов   и препятствий.       

Элементы       тактики лыжных   гонок:   распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 

 

Элементы единоборств и ритмической гимнастики 

10 - 11 класс. Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя и лежа. Силовые упражнения и 

единоборства в парах. Учебная схватка. Подвижные игры с элементами единоборств. 

 

 

 

Требования к уровню подготовки 
 

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

 Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическим упражнениями 

различной направленности; 

Уметь: 



 Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) 

физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений 

атлетической гимнастики; 

 Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации; 

 Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных 

способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

 Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни: 

 Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья; 

 Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах Российской 

Федерации; 

 Организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных соревнованиях; 

 Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, 

коммуникативной. 

 

Двигательные умения, навыки и способности: 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, 

утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 м) с 

использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме 

снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); метать теннисный 

мяч в вертикальную цель l x l м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на 

брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять 

опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши); выполнять 

комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять 

акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие 

на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и 

комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног 

и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений 

(девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 

созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия  спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей 

развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных 

возможностей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических 

упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; 

осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и 

саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; 

осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с 

интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные 

достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;   

сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

 

 

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 100 м/с 14,3 17,5 

Бег 30 м/с 5,0 5,4 

Силовые  Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во 

раз 

10 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине, 

кол-во раз 

- 14 



Прыжок в длину с места, см 215 170 

Выносливость Бег 2000 м, мин/с - 10.00 

Бег 3000 м мин/с 13.30 - 

 

 

 

Оценка достижений учащихся 
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, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их 

изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и 

практическим занятиям физическими упражнениями. 

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 отсутствует логическая последовательность, 

имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем 

опыте. 

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. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в 

проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в 

конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся 

сопровождают выполнением конкретного комплекса 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 допущена одна грубая 

или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы 

наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

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

учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет 

вести наблюдение за определенными 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. 

Суть комбинированного метода 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. 

По уровню физической подготовленности. 

Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги 

учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке 

сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во 

внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей 

определенного 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 прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из 

вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов 

осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности 

должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. 

Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выс-

тавления учащимся высокой оценки. 

Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, 

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 спортивную деятельность. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, 

оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им 

противопоказаны по состоянию здоровья. 

Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими 

разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность и доступные 

 

 

Особенности работы с обучающимися имеющими подготовительную и специальную 

медицинскую группу 

В соответствии с письмом Министерства образования российской Федерации от 31 октября 

2003г. №13-51-263/123  Об оценивание и аттестации учащихся,  отнесенных по состоянию здоровья к 

специальной медицинской группой для занятий  физической культурой: 

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все 

обучающиеся общеобразовательных учреждений в зависимости от состояния здоровья делятся на три 

группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую. Занятия в этих группах 

отличаются объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения 

учебного материала. 

Обучающиеся, имеющие удовлетворительное состояние здоровья, относятся к основной 

медицинской группе. 

Обучающиеся с недостаточным физическим развитием и низкой физической 

подготовленностью или имеющие незначительные отклонения в состоянии здоровья относятся к 

подготовительной медицинской группе. Этой категории обучающихся разрешается заниматься 

физической культурой по программе для основной группы с учетом некоторых ограничений в объеме 

и интенсивности физических нагрузок (в том числе временных). 

Успеваемость учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к подготовительной, определяется 

на общих основаниях, однако при этом исключаются те виды движений, которые им 

противопоказаны. Оценка за триместр и полугодие выводится на основании текущих отметок, при 

этом преимущественное значение имеют оценки за освоение законченных программ. Итоговая 

оценка за год выставляется на основании триместровых и полугодовых оценок. 

Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их здоровья не 

могут заниматься физической культурой по программе для основной группы (10-15% от общей 

численности учащихся), относятся к специальной медицинской группе (СМГ). 

Специальную медицинскую группу условно можно разделить на две подгруппы: подгруппу "А" 

(обучающиеся с обратимыми заболеваниями, которые после лечебно-оздоровительных мероприятий 

могут быть переведены в подготовительную группу) и подгруппу "Б" (обучающиеся с 

патологическими отклонениями (необратимыми заболеваниями)). 

Основные задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ: 

- укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных 

заболеванием; 

- улучшение показателей физического развития; 

- освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств; 

- постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диапазона 

функциональных возможностей физиологических систем организма; 

- закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма; 



- формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической 

культурой; 

- воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому образу 

жизни; 

- овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние организма 

обучающегося, с учетом имеющегося у него заболевания; 

- обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса 

упражнений утренней гигиенической гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога; 

- обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного 

характера; 

- соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и 

рационального питания. 

Ниже перечислены некоторые ограничения, накладываемые на занятия физической культурой в 

зависимости от наиболее часто встречающейся нозологической формы заболевания, а также 

рекомендуемые виды оздоровительных упражнений. 

 

 

Заболевания   Противопоказания      

и ограничения       

Рекомендации      

Сердечно -  сосудистая     система         

(неактивная    фаза      ревматизма,  

функциональные изменения и др.) 

Упражнения, выполнение 

которых связано с    задержкой 

дыхания,   напряжением мышц 

брюшного пресса и 

ускорением темпа движений 

Общеразвивающие       упражнения,  

охватывающие все       

мышечные группы, в исходном 

положении   лежа, сидя, стоя;      

ходьба, дозированный  бег в 

медленном темпе 

Органы дыхания (хронический    

бронхит, воспаление  легких,         

бронхиальная  астма и др.)    

Упражнения, вызывающие    

задержку дыхания и        

чрезмерное напряжение     

мышц брюшного пресса      

Дыхательные            

упражнения, тренировка полного 

дыхания и  особенно удлиненного   

выхода                 

Заболевания    почек (нефрит,  

пиелонефрит, нефроз)         

Недопустимы упражнения с  

высокой частотой          

движений, интенсивностью  

нагрузки и                

скоростно-силовой         

направленностью,          

переохлаждение тела       

При проведении       

общеразвивающих   упражнений 

особое   внимание уделяется     

укреплению мышц    передней 

стенки   живота. При занятиях   

плаванием (по специальному           

разрешению врача)     

ограничивается время   

пребывания в воде   (5-10 мин. - 

первый год обучения, 10-15 мин. - 

второй и       последующие годы       

обучения)              

Нарушения       

нервной системы 

Упражнения, вызывающие    

нервное перенапряжение    

(упражнения в равновесии  

на повышенной опоре),     

ограничивается время игр  

и т.д.                    

Дыхательные   упражнения, водные     

процедуры, аэробные    

упражнения             

Органы зрения   Исключаются прыжки с      

разбега, кувырки,         

упражнения со статическим 

напряжением мышц, стойки  

на руках и голове         

Упражнения на         

пространственную  ориентацию, 

точность  движений, динамическое 

равновесие, гимнастика 

для глаз               

Хронические    заболевания     

желудочно-кишечного       

тракта,  желчного  пузыря, печени  

Уменьшается нагрузка на   

мышцы брюшного пресса,    

ограничиваются прыжки     

 

 

Кроме диагноза заболевания и данных о функциональном состоянии обучающихся, нужно 

выявить уровень их физической подготовленности, который определяется при помощи двигательных 

тестов. В качестве тестов допустимо использовать только те упражнения, которые с учетом формы и 

тяжести заболевания не противопоказаны обучающимся. 



Общую выносливость обучающегося можно оценить при беге (ходьбе) в течение шести минут. 

Тестируемый выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно 

в соответствии с его самочувствием. Тест выполняется на беговой дорожке стадиона или в 

спортивном зале образовательного учреждения. Результатом теста является расстояние, пройденное 

обучающимся. 

Оценку скоростно-силовых качеств, силы мышц обучающегося можно проводить при прыжке в 

длину с места. Прыжок проводится на нескользкой поверхности. Сделав взмах руками назад, 

обучающийся резко выносит их вперед и, толкнувшись обеими ногами, прыгает как можно дальше. 

Результатом является максимальная длина прыжка, которая засчитывается из трех попыток. 

Силу мышц рук и плечевого пояса можно оценить с помощью сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа (при выпрямленном туловище). Выполняя упражнения, обучающийся опирается на 

выпрямленные в локтях руки и носки ног (во время сгибания рук живот не должен касаться пола). 

Засчитывается количество выполненных упражнений. 

Броски и ловля теннисного мяча двумя руками с расстояния 1 метра от стенки в течение 30 

секунд в максимальном темпе могут свидетельствовать о координации движений, ловкости, быстроте 

двигательной реакции. Засчитывается количество пойманных мячей. 

Прыжки через скакалку на двух ногах помогают судить о координации движений, ловкости, 

быстроте двигательной реакции, скоростной выносливости, силе мышц ног. Засчитывается 

количество прыжков с одной попытки до момента отказа тестируемого. 

Приседания, выполненные в произвольном темпе до утомления, позволяют оценить силовую 

выносливость. Засчитывается количество выполненных упражнений до момента отказа тестируемого. 

 

В силу вышеназванных причин оценивать достижения обучающихся СМГ по критериям, 

которые используются для выставления отметки основной группы обучающихся, нельзя. Прежде 

всего следует иметь в виду, что дети II и III групп здоровья, которые составляют СМГ, по своим 

двигательным возможностям не могут сравниться со здоровыми детьми. Общий объем двигательной 

активности и интенсивность физических нагрузок обучающихся СМГ должны быть снижены по 

сравнению с объемом нагрузки для учащихся основной и подготовительной групп. 

В то же время несмотря на низкий исходный уровень физической подготовленности учащихся 

СМГ регулярные занятия физической культурой небольшого объема и интенсивности позволяют 

вскоре (через 1,5-2 месяца) заметить положительную динамику в развитии их физических 

возможностей и общем оздоровлении. 

Кроме этого, каждый из обучающихся СМГ имеет свой выбор ограничений двигательной 

активности, который обусловлен формой и очередь необходимо оценить их успехи в формировании 

навыков здорового образа жизни и рационального двигательного режима. 

Обучающиеся относящиеся к специальной медицинской группе могут выполнять как 

практические, так и теоретические задания.  В форме рефератов, презентаций и устных ответов в 

соответствии с основами знаний программного материала. 

При выставлении текущей отметки обучающимся СМГ необходимо соблюдать особый такт, быть 

максимально внимательным, не унижать достоинства ученика, использовать отметку таким образом, 

чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его на дальнейшие занятия физической 

культурой. 

Итоговая отметка по физической культуре в группах СМГ выставляется с учетом теоретических 

и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики 

физической подготовленности и прилежания. 

Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре учащихся, 

имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их 

мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. При 

самых незначительных положительных изменениях в физических возможностях обучающихся, 

которые обязательно должны быть замечены учителем и сообщены учащемуся (родителям), 

выставляется положительная отметка. 

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии 

физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял 

задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или 

корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры. 

 

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса 



К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и 

гигиенические требования. 

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. 

Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям младших 

школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе 

занятий. 

Важнейшее требование ― безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его 

необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов 

(палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо 

отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, 

устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком. 

 

Таблица  

№ 

п/п 
Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения Количество 

1. Основная литература для  учителя   

1.2. Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания 

учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2008. 
Д 

1.3 Рабочая программа по физической культуре  Д 

2. Дополнительная литература для учителя  

2.1. Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета 

«физическая культура» 
Ф 

2.2. Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура 

и спорт,  1998. 
Д 

2.3. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического 

воспитания 2001г. 
Д 

2.4 Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя, 

Москва, 1998. 
Д 

3. Дополнительная литература для обучающихся  

3.1. Научно-популярная и художественная литература по физической культуре, 

спорту, олимпийскому движению. 
Д 

4. Технические средства обучения   

4.1. Музыкальный центр Д 

4.2. Аудиозаписи Д 

5. Учебно-практическое оборудование   

5.1. Бревно гимнастическое напольное  П 

5.2. Козел гимнастический П 

5.3. Канат для лазанья П 

5.4. Перекладина гимнастическая (пристеночная) П 

5.5. Стенка гимнастическая П 

5.6. Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м) П 

5.7. Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, 

тренировочные баскетбольные щиты) П 

5.8. Мячи:  набивные весом 1-3 кг, малый  мяч(мягкий), баскетбольные, 

волейбольные, футбольные 
К 



5.9. Палка гимнастическая К 

5.10. Скакалка  К 

5.11. Мат гимнастический П 

5.12. Гимнастический подкидной мостик Д 

5.13. Кегли К 

5.14. Обруч  Д 

5.15. Планка для прыжков в высоту Д 

5.16. Стойка для прыжков в высоту Д 

5.17. Флажки: разметочные с опорой, стартовые Д 

5.18. Лента финишная   

5.19. Рулетка измерительная К 

5.20. Набор инструментов для подготовки прыжковых ям   

5.21. Лыжи  П 

5.22. Щит баскетбольный тренировочный Д 

5.23. Сетка для переноски и хранения мячей П 

5.24. Сетка волейбольная Д 

5.25. Аптечка Д 

 

Д – демонстрационный экземпляр (1экземпляр); 

К – полный комплект (для каждого ученика); 

Ф – комплект для фронтальной работы (не менее 1 экземпляра на 2 учеников); 

П – комплект 

 

Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов: 

- - Федеральный закон «О физической культуре и спорте в российской Федерации» от 

04.12.2007г. №329-ФЗ(ред. от 21.04.2011г.); 

- - Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства 

РФ от 04.10.2000г. №751; 

- - Базисный учебный план общеобразовательных учреждений российской федерации. Приказ 

МО РФ от 09.03.2004г. № 1312 (ред. От 40.08.2010г.); 

- - Обязательный  минимум содержания начального  образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998г. 

№1235; 

- - Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение 

правительства РФ от 07.08.2009г. №1101-р; 

- - О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных 

учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20. 

- - О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобрнауки РФ от 

29.03.2010г. № 06-499 



- -О концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015 г.г 

Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011г. № 163-р. 

- - Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной 

медицинской группе для занятий физической культурой. Письмо Минобрнауки РФ от 

31.10.2003г. №13-51-263/123 

 

 

 

                                                          

 

 

   

 


