
Пояснительная записка. 
 

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов создана на основе: 

- Требований Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего 

образования от 6 октября 2009 года № 413 (в ред. Приказа Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 31.12.2015 года № 1578). 

- Комплексной программы физического воспитания учащихся I - ХI классов, допущенная 

Министерством образования и науки РФ, 2011 г. (Авторы программы: доктор педагогических наук 

В.И. Лях; кандидат педагогических наук А.А. Зданевич) - М: Просвещение, 2009 г. 

Цель предмета: 

Развитие физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов 

физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, формирование национально - культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и 

потребности к занятиям физической культурой.  

 

Задачи предмета: 

 сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное развитие 

физических качеств и двигательных способностей; повышение функциональных возможностей 

организма, формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений саморегуляции 

средствами физической культуры; 

 содействие гармоническому развитию личности выработка умений использовать физические 

упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, 

противостояния стрессам; 

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и 

формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

 формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и умений, 

культуры движений; приобретение базовых знаний научно-практического характера по физической 

культуре; 

 содействие развитию психомоторных функций; формирование морально-волевых качеств, 

духовно-нравственной культуры на основе национальных ценностей, а также на диалоге культур; 

 дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение 

двигательных действий, быстрота и точность реагирование на сигналы, согласование движений, 

ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) 

и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости); 

 обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и физического 

развития личности обучающегося; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, 

значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; 

 углубленное представление об основных видах спорта; 

 закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием 

любимым видом спорта в свободное время; 

 формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействие развития 

психических процессов и обучение психической саморегуляции; 

 воспитание эстетических качеств, доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания, сопереживания чувствам других людей; развитие навыков сотрудничества 

со взрослыми и сверстниками, инициативности, самостоятельности, дисциплинированности, чувства 

ответственности. 

 развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к предмету 

«Физическая культура». 
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                                     Общая характеристика учебного предмета. 
Содержание учебного предмета «Физическая культура» представлено современной модульной 

системой обучения, которая создается для наиболее благоприятных условий развития личности, 

путем обеспечения гибкости содержания обучения, приспособления к индивидуальным 

потребностям обучающихся и уровню их базовой подготовки. Рпазделы, включённые в данную 

программу, представляют собой относительно самостоятельные единицы, которые можно 

реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать под любые условия организации 

учебного процесса. 

Программный материал отражает все современные запросы общества: 

приобщение детей и подростков к занятиям физической культурой и спортом, воспитание 

национально - культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей, в том числе 

для детей с нарушением состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности 

обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно-

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

Ценностные ориентиры Программы определяются направленностью на национальный 

воспитательный идеал, востребованный современным российским обществом и государством. 

Программа предусматривает не только физическую подготовленность и совершенствование 

обучающихся, но и формирование таких качеств личности как: активность, инициативность, 

конкурентоспособность, способность к рефлексии и самооценке, готовность обучаться в течение 

всей жизни, способность творчески мыслить и находить нестандартные решения, умение ставить и 

достигать цели, выбирать жизненные стратегии, умение делать выбор и осмысливать его 

последствия, прогнозировать результаты собственной деятельности, вести консенсусный диалог и 

работать в команде.  

Содержание Программы разработано в соответствии с требованиями современной дидактики и 

возрастной психологии, включает национально-региональный компонент и направлен на решение 

задач по модернизации системы физического воспитания: использование физкультурно-спортивной 

деятельности для укрепления здоровья, формирование устойчивых мотивов к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом, организация активного отдыха, социализация и адаптация детей и 

подростков к требованиям и вызовам современного общества. 

Программа учебного предмета «Физическая культура» представлена следующими 

содержательными компонентами:  

- знания о физической культуре (информационный компонент деятельности);  

- способы двигательной деятельности;  

- физическое совершенствование. 

 

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане. 

На уровне среднего общего образования учебный предмет «Физическая культура» является 

обязательным для изучения. На изучение учебного предмета «Физическая культура» в соответствии с 

Примерным учебным планом среднего общего образования ориентировочно отводится 207 часов, из 

них 10 класс - 102 часа ежегодно (3 часа в неделю),  XI класс - 102 часа ежегодно (3 часа в неделю, 34 

учебных недели). 

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» - 

личностные, метапредметные и предметные. 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые 

обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету 

«Физическая культура». 

Планируемые личностные результаты.  

Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр. 

Сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответст-

венности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов - участников Великой 

Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России. 

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

традициях народов России.  



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

сообществах.  

Сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к 

учебному предмету «Физическая культура». 

Развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры 

тела. 

Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни. 

Сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отно-

шения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры. 

Планируемые  метапредметные результаты. 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные понятия 

(скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность, ткани, 

возбуждение, торможение и многие другие)  и универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные). 

способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее 

осуществления; 

планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной 

задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения 

результата; 

понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно 

действовать даже в ситуациях неуспеха; 

определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и 

ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, 

адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества; 

владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные 

связи и отношения между объектами и процессами; 

систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, 

содержащуюся в готовых информационных объектах; 

Регулятивные универсальные учебные действия. 

самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и 

познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;  

самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно 

выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач; 

соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках 

предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся 

ситуацией;  

оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения;  

осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в 

учебной и познавательной деятельности.  

Познавательные универсальные учебные действия. 

определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-

следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по 

аналогии) и делать выводы;  

создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в 

двигательные действия и наоборот;  

владеть культурой активного использования информационно - поисковых систем.  

Коммуникативные универсальные учебные действия. 

организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 

работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе 

согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое 

мнение;  

осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения 

своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение 

устной и письменной речью, монологической контекстной речью.  



Планируемые предметные результаты. 

Выпускник на базовом уровне научится: 

 определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 

 знать способы контроля и  оценки  физического  развития  и  физической подготовленности; 

 знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими  

упражнениями  общей,  профессионально - прикладной  и оздоровительно - корригирующей 

направленности; 

 характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

 характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их 

целевое назначение и знать особенности проведения; 

 составлять и выполнять индивидуально-ориентированные комплексы оздоровительной и 

адаптивной физической культуры; 

 выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем 

физического воспитания; 

 выполнять технические действия и тактические приемы базовых  видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в ситуациях 

самообороны;  

 составлять  и  проводить  комплексы  физических  упражнений  различной направленности; 

 определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;  

 проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями; 

 владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

 самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для  проведения  

индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

 выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными 

экзаменами в профильные  учреждения профессионального образования; 

 проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и 

физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам 

мониторинга; 

 выполнять технические приёмы и тактические действия  национальных видов спорта; 

 выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

 составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки; 

 осуществлять судейство в избранном виде спорта. 

 

                                         Подготовка к сдачи норм ГТО. 
10-11 классы. Подготовка к сдачи норм ГТО. Правила проведения сдачи норм ГТО. Техника 

безопасности при сдачи норм ГТО. Правильность выполнения упражнений. 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) 

 

№ Упражнение ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзов

ый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

1.1 Бег на 30 метров 

(секунд) 

4,4 4,7 4,9 5,0 5,5 5,7 

1.2 или бег на 60 

метров (секунд) 

8,0 8,5 8,8 9,3 10,1 10,5 

1.3 или бег на 100 

метров (секунд) 

13,4 14,3 14,6 16,0 17,2 17,6 

2.1 Бег на 2 - - - 9:50 11:20 12:00 



километра 

(мин:сек) 

2.2 или бег на 3 

километра 

(мин:сек) 

12:40 14:30 15:00 - - - 

3.1 Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

(кол-во раз) 

14 11 9 - - - 

3.2 или подтягивание 

из виса лёжа на 

низкой 

перекладине 

90см (кол-во раз) 

- - - 19 13 11 

3.3 или рывок гири 

16кг (кол-во раз) 

33 18 15 - - - 

3.4 или отжимания: 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лёжа на 

полу (кол-во раз) 

42 31 27 16 11 9 

4 Наклон вперед из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+13 см +8 см +6 см +16 см +9 см +7 см 

 

 ИСПЫТАНИЯ (ТЕСТЫ) НА ВЫБОР 

 

№ Упражнение ЮНОШИ ДЕВУШКИ 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

золотой 

значок 

серебряный 

значок 

бронзовый 

значок 

5 Челночный бег 3х10м 

(секунд) 

6,9 7,6 7,9 7,9 8,7 8,9 

6.1 Прыжок в длину 

с разбега (см) 

440 385 375 345 300 285 

6.2 или прыжок в длину 

с места (см) 

230 210 195 185 170 160 

7 Поднимание 

туловища из 

положения лёжа на 

спине (кол-во раз за 1 

мин) 

50 40 36 44 36 33 

8.1 Метание спортивного 

снаряда весом 700г 

(метров) 

35 29 27 - - - 

8.2 или метание 

спортивного снаряда 

весом 500г (метров) 

- - - 20 16 13 

9.1 Бег на лыжах 3км 

(мин:сек) 

- - - 17:00 19:00 20:00 

9.2 Бег на лыжах 5км 

(мин:сек) 

24:00 26:10 27:30 - - - 

9.3 или кросс на 3км по 

пересечённой 

- - - 16:30 18:00 19:00 



местности (мин:сек) 

9.4 или кросс на 5км по 

пересечённой 

местности (мин:сек) 

23:30 25:30 26:30 - - - 

10 Плавание на 50м 

(мин:сек) 

0:50 1:05 1:15 1:02 1:18 1:28 

11.1 Стрельба из 

пневматической 

винтовки, дистанция 

10м (очки) 

25 20 15 25 20 15 

11.2 или стрельба из 

"электронного 

оружия", дистанция 

10м (очки) 

30 25 18 30 25 18 

12 Самозащита без 

оружия (очки) 

26-30 21-25 15-20 26-30 21-25 15-20 

13 Туристический поход 

с проверкой 

туристских навыков 

дистанция не менее 10 км 

 

Основное содержание среднего (полного) общего образования по «Физической культуре». 

Знания о физической культуре.  

История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. 

Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Организация и 

проведение пеших туристических походов. Требования техники безопасности и бережного 

отношения к природе. Современное представление о физической культуре (основные понятия). 

Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием 

физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических 

качеств. Техника движений и ее основные показатели. Основы биомеханики гимнастических 

упражнений и упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Спорт и 

спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне». Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и 

телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической 

подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий 

физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к 

занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с 

разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных 

комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и 

телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, 

прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического 

развития. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий 

физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка 

техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. 

Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб). 

Физическое совершенствование. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность.  

Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на 

повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 

Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-

двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при 

близорукости). 

Спортивно-оздоровительная деятельность.   

1. Спортивные игры. 



 Баскетбол. 

10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди-

национных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. 

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

 Волейбол. 

10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди-

национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка-

честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 

 

Русская лапта. 

10-11 классы. Терминология русской лапты. Влияние игровых упражнений на развитие коорди-

национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка-

честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях русской лапты. Организация и проведе-

ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях русской лапты. 

       Лыжная подготовка. 

10-11 классы. Основы биомеханики катания на лыжах упражнений. Влияние лыжной подготовки 

на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях лыжной подготовки. Оказание первой 

помощи при занятиях лыжной подготовки. Самоконтроль при занятиях лыжной подготовки. 

 Легкая атлетика. 

10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при 

проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

      Плавание. 

10-11 классы. Основы биомеханики плавательных упражнений. Влияние плавания на развитие 

двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении 

занятий плавания. Самоконтроль при занятиях плавания. 

 Кроссовая подготовка. 

10-11 классы. Влияние кроссовой подготовки на развитие двигательных качеств. Правила 

проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий кроссовой подготовки. 

Самоконтроль при занятиях кроссовой подготовки. 

Демонстрировать.  

Физическая 
способность 

Физические упражнения Юноши Девушки 

1 2 3 4 

Скоростные Бег100м 14,3 16,5 

5,4 
Силовые Подтягивания в висе на высокой перекладине, 

количество раз 
12 - 

Подтягивания из виса, лежа на низкой 
перекладине, количество раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 

Контроль 

выносливости 

Бег 2000 м, мин - 10,00 

Бег 3000 м, мин    13,30 - 

 

 



Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены: на содействие 

гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, 

гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния 

стрессам; 

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями 

и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей; 

- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, 

значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности; 

- на углубленное представление об основных видах спорта; 

- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за-

нятием любимым видом спорта в свободное время; 

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию 

развития психических процессов и обучению психической саморегуляции. 

-  
Оценка учебных достижений обучающихся. 

Оценка учебных достижений обучающихся производится с учетом целей предварительного, 

текущего, этапного и итогового педагогического контроля по предмету «Физическая культура». 

Если у обучающихся есть противопоказания по состоянию здоровья, относящиеся к освоению 

физической культуры, оценка успеваемости производится с учетом медицинских ограничений, по 

критериям оценивания обучающихся с нарушением состояния здоровья. 

Предметом итоговой оценки освоения обучающимися образовательной программы должно быть 

достижение предметных и метапредметных результатов необходимых для продолжения обучения,  

жизненной и социальной адаптации. 

Результаты промежуточной аттестации должны отражать динамику индивидуальных достижений 

обучающихся с учетом их состояния здоровья и физиологических особенностей. 

Оценивание индивидуальных достижений обучающихся, осуществляется с помощью основных 

критериев оценивания деятельности обучающихся по разделам программы и носит формирующий 

характер. 

При оценивании индивидуальных достижений обучающихся выявляется полнота и глубина 

изучаемого (изученного) материала знаний теоретических сведений, степень освоения двигательных 

действий в объёме изучаемых требований, уровень развития физических способностей, результат 

улучшения личных показателей (см., сек., м., раз), систематичность и качество выполнения 

самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Знания и теоретические сведения могут проверяться в ходе урока применительно к содержанию 

изучаемого практического материала. Так проверяется и оценивается знание терминологии, правил 

соревнований и требований безопасности, умение описать технику выполняемого двигательного 

действия и объяснить его особенности, определить и исправить свои и чужие ошибки и т.д. 

 

Оценка Требования 

зачтено 

 

5 

(отлично) 

 

Точное соблюдение всех технических требований, 

предъявляемых к выполняемому двигательному действию. 

Двигательное действие выполняется слитно, уверенно, свободно. 

4 

(хорошо) 

Двигательное действие выполняется в соответствии с 

предъявленными требованиями, слитно, свободно, но при этом 

было допущено не более 2 незначительных ошибок. 

3  

(удовлетворительно) 

Двигательное действие выполняется в своей основе верно, но с 1 

значительной или не более чем с 3 незначительными ошибками. 

не зачтено 

2 

(неудовлетворительно) 

При выполнении двигательного действия допущена грубая 

ошибка или число незначительных ошибок более трёх. 

1 Двигательное действие не выполнено. 

 

Характер ошибок определяется на единой основе: 

• незначительная ошибка - неточное выполнение деталей двигательного действия, ведущее к 

снижению его эффективности; 



• значительная ошибка - невыполнение общей структуры двигательного действия (упражнения); 

• грубая ошибка - искажение основы техники двигательного действия. 

Оценивается степень понимания обучающимися технических особенностей двигательного 

действия, умение анализировать и исправлять собственные ошибки. 

При оценивании приобретенных навыков технические показатели оцениваются в условиях 

практического использования двигательного действия (в изменяющихся внешних условиях, при 

повышенных волевых и физических условиях, в соединении с другими действиями и т.д.). При 

проверке навыков, допускающих выявление количественных достижений, технические показатели 

проверяются одновременно и оцениваются во взаимосвязи с количественными результатами. 

При оценивании обучающихся в совершенствовании определённых физических качеств 

учитываются изменения в их уровне физической подготовленности за время учебного процесса.  

Оценка качества образовательной деятельности обучающихся осуществляется с помощью: 

• определения объема теоретических знаний в структуре информационной компетентности; 

• определения объема и качественных характеристик практических действий, видов деятельности 

(коммуникативная, игровая, учебная, контрольно-оценочная, тренировочная и др.), реализующих 

освоенные знания; 

• обеспечения комплексного подхода к оценке результатов освоения учебного предмета, 

позволяющего вести оценку предметных, метапредметных и личностных результатов; 

• обеспечения оценки динамики индивидуальных достижений обучающихся в процессе освоения 

учебного предмета; 

• оценки готовности реализовывать способы физкультурной деятельности, степени освоенности 

(самостоятельности), систематичности; 

• определения предпочтительных качеств и способностей, например, динамики развития объема 

и степени сформированности двигательных умений и навыков, динамики показателей физической 

подготовленности и др., при этом учитываются индивидуальные первичные результаты; 

• оценки степени направленности личности на физическое совершенство, формирование 

готовности к коррекционной и развивающей деятельности в различных видах двигательной 

активности; 

• определения требований, позволяющих оценивать освоение обучающимися дополнительных 

технических элементов, вариативных способов двигательной деятельности, основ техники, 

избранных видов спорта и т.д.; 

• оценки сформированности устойчивой мотивации к занятиям физической культурой. 

 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся  

по разделам программы на ступени среднего общего образования. 
Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу  «Спортивные игры»: 

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам раздела программы. 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов. 

Качественно выполнять тестовые упражнения раздела «Баскетбол»: 

1. Ведение мяча со сменой направления (мин, с.). 

2. Броски с точек (с 4 точек по 5 бросков) (кол-во попаданий). 

3. Бросок мяча в движении после ведения. 

4. Комбинированная эстафета на умение вести мяч правой, левой рукой и поочередно, по 

прямой, меняя направления, между стоек, по прямой, по кругу, по восьмерке, 1-2 финта с имитацией 

передачи или остановки атаковать корзину левой и правой рукой (мин., с.). 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу  «Гимнастика с основами 

акробатики»: 

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам раздела программы. 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов. 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу  «Лёгкая атлетика»: 



Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам модуля программы. 

Самостоятельный подбор упражнений и заданий для составления индивидуальных комплексов.  

Самостоятельно выполнять упражнения на преодоление собственного веса (подтягивание на 

низкой и высокой перекладине; сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, с сопротивлением партнёра; 

перенос и перекладывание снарядов (мячей и т.п.). 

Качественно работать с дневником самоконтроля за состоянием здоровья (по показателям 

самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью. 

Качественно выполнять упражнения по пространственной ориентировке в зале и (или) на 

стадионе и (или) в лесопарковой зоне по заданным параметрам.  

Выполнять тестовые упражнения раздела «Легкая атлетика»: 

1.Бег на короткие дистанции (с.). 

2.Прыжок в длину с места или разбега (см.). 

3.Метание гранаты на дальность или в цель (м., кол-во попаданий). 

4.Бег на выносливость (мин.). 

Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу «Лыжная подготовка»: 

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам модуля программы. 

Самостоятельно выполнять оценку физического развития и физической подготовленности. 

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов. 

Самостоятельно выполнять дыхательные упражнения и упражнения на координацию движений. 

Качественно выполнять отдельные элементы техники лыжной подготовки (изучаемых способов). 

Выполнять тестовые упражнения промежуточной аттестации: 

1. Бег на лыжах любым способом (по возрасту) - 500, 1000, 2000 метров (мин.). 

2. Спуск со склонов (баллы). 

3. Преодоление подъёмов (баллы). 

4. Комплексная эстафета (мин.). 

   Основные критерии оценивания деятельности обучающихся по модулю «Плавание»: 

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам модуля программы. 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов. 

Самостоятельное составление и выполнение комплексов общеразвивающих и специальных 

упражнений пловца, упражнений по совершенствованию техники движения рук, ног, туловища, 

упражнений на суше и в воде. 

Качественно работать с дневником самоконтроля за состоянием здоровья (по показателям 

самочувствия), физическим развитием и физической подготовленностью. 

Качественно выполнять тестовые упражнения раздела «Плавание»: 

1.Техника выполнения изученных способов плавания: кроль на груди, кроль на спине и брасс, 

баттерфляй (баллы). 

2.Проплывание дистанции 50, 100 м любым из способов плавания (с.). 

3.Комбинированная эстафета (мин., с.). 

Критерии оценивания деятельности обучающихся по разделу, отражающему национальные, 

региональные или этнокультурные особенности: 

Демонстрировать знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, 

проектная работа) по темам модуля программы. 

Самостоятельно выполнять упражнения на развитие ловкости и координации движений. 

Самостоятельно выполнять упражнения для формирования «мышечного корсета» и увеличения 

подвижности суставов. 

Качественно выполнять упражнения на развитие физических качеств.  

Качественно выполнять тестовые упражнения раздела, отражающего национальные, 

региональные или этнокультурные особенности: 

1. Челночный бег 4 x 9 м. (с.). 

Критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением состояния здоровья. 



• Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) 

по темам раздела программы. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование перед аудиторией комплексов упражнений на 

развитие дыхательной и сердечно-сосудистой систем.  

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса упражнений перед аудиторией для 

формирования «мышечного корсета» и увеличения подвижности суставов. 

• Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений и (или) комбинаций 

для занятий оздоровительной аэробикой 

• Качественное выполнение технических элементов по всем разделам программы. 

• Индивидуальный рост физических способностей и расширение функциональных возможностей 

обучающегося. 

• Степень освоения спортивных игр. 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ С УКАЗАНИЕМ  

КОЛИЧЕСТВА ЧАСОВ, ОТВОДИМЫХ НА ОСВОЕНИЕ КАЖДОЙ ТЕМЫ 
 

  

№ п/п Вид программного материала Количество часов (уроков) 

 

 

 

 

Класс 

 

 

 

 

Х(ю.) XI (ю.) Х(д.) XI (л.) 

1 Базовая часть     

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подготовка к сдачи норм ГТО 11 11 11 11 

1.3 Спортивные игры (волейбол, баскетбол, русская 

лапта) 

 

20 20 20 20 

1.4 Лыжная подготовка 18 18 18 18 

1.5 Легкая атлетика 30 30 30 30 

1.6 Плавание 10 10 10 10 

1.7 Кроссовая подготовка 13 13 13 13 

 Итого 102 102 102 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



 


