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Пояснительная записка 

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

нормативно-правовых  документов: 

1. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования. 

2. Образовательная программа школы: Физическая культура.  Рабочие программы. Предметная 

линия учебников В.И. Ляха. 10 – 11 классы /Автор В.И. Лях. – М.:Просвещение, 2017. 

3. Учебники : предметная линия учебников Лях В.И.. Физическая культура. 10 - 11 классы – М.: 

Просвещение, 2012, 2013, 2016, 2017. 

Программа рассчитана на  102 часа в 10-11 классах из расчета 3 часа в неделю. 

 

1. Планируемые результаты освоения обучающимися основной образовательной 

программы среднего общего образования 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего 

общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая 

программа для 10-11 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

 
Личностные результаты освоения ООП отражают: 

1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн); 

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, 

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, 

обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные 

национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и 

общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими 

ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, 

творческой и ответственной деятельности; 

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести 

диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для 

их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим 

негативным социальным явлениям; 

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах 

деятельности; 

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей 

жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной 

профессиональной и общественной деятельности; 

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, 

спорта, общественных отношений; 

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие 

вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных 

планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности 

  



участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально- экономических 

процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной 

деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей 

семейной жизни. 

 

Метапредметные результаты освоения ООП: 
1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все 

возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать 

успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, 

навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов 

познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, 

умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и 

интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; (в ред. Приказа Минобрнауки 

РФ от 29.12.2014 N 1645) 

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) 

в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 

эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с 

учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, 

использовать адекватные языковые средства; 

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых 

познавательных задач и средств их достижения. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя 

группами универсальных учебных действий (УУД). 

 

Регулятивные универсальные учебные действия Выпускник научится: 

самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что 

цель достигнута; оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, 

собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали; 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 

оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения 

поставленной цели; выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных 

задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; организовывать эффективный  поиск 

ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели; сопоставлять полученный результат 

деятельности с поставленной заранее целью. 

 
Познавательные универсальные учебные действия Выпускник научится: 

искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый 

информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи; 

критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и фиксировать 

противоречия в информационных источниках; 

использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и 

отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках; находить и приводить 



критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к 

критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс 

собственного развития; выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск 

возможностей для широкого переноса средств и способов действия; выстраивать индивидуальную 

образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные 

ограничения; менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. 

 
Коммуникативные универсальные учебные действия Выпускник научится: 

осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри 

образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации 

исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий; при осуществлении 

групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, 

критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); координировать и выполнять работу в условиях 

реального, виртуального и комбинированного взаимодействия; развернуто, логично и точно излагать 

свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых 

средств;распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, 

выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений. 

 

Предметные результаты освоения ООП: 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего 

образования: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование 

их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и 

сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное 

применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

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 самообороны; составлять 

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 приемы и тактические 

действия национальных видов спорта; выполнять нормативные 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. 

 

2.  Содержание учебного предмета «Физическая культура»  

 

Физическая культура и основы здорового образа жизни. 

Вводный инструктаж по охране труда. Инструктаж по охране труда на гимнастике. 

Инструктаж по охране труда. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль 

в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия. 

Предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной 

функции. Нормы коллективного взаимодействия соревновательной деятельности. Комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры. Оздоровительные мероприятия по восстановлению 

организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической 

деятельностью. Сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа. Банные процедуры. Особенности 

соревновательной деятельности в массовых видах спорта. Основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, 

охраны здоровья. 

 

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с 

разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Аэробика: 

индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, 

комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. Атлетическая гимнастика: индивидуально 

подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного 

воздействия на основные 

мышечные группы. Комбинации на спортивных снарядах. Гимнастические упражнения. Прыжки со 

скакалкой. Тест на гибкость. Подтягивание в висе. Подготовка к выполнению нормативов ГТО. 

Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности. Спортивная гимнастика с элементами акробатики. Лазанье по канату с 

помощью (без помощи) ног. Опорные прыжки. 

Прикладная физическая подготовка 

Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение 

различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, 

спине, боку с грузом в руке. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Спортивные 

единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность 

Подготовка к соревновательной деятельности Совершенствование в индивидуально подобранных 

акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); совершенствование 

технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, 

футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. Терминология, 

жестикуляция в волейболе. Терминология, жестикуляция в баскетболе. Терминология, жестикуляция в 

футболе. Правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. Игра 



волейбол. Бег на короткие дистанции. Бег на средние дистанции. Бег на длинные дистанции. Бег на 

короткие, средние и длинные дистанции.Эстафетный бег. Кроссовый бег. Бег в равномерном темпе. 

Оздоровительные ходьба и бег. Челночный бег. Прыжки в длину с места. Прыжках в длину и высоту с 

разбега. Прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты. Совершенствование техники бега на 

дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. Совершенствование эстафетного бега, (приём -передача 

эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники прыжка в 

длину с места и разбега (на результат). Совершенствование техники спортивной ходьбы. Отработка 

тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. Совершенствование техники барьерного 

бега. Совершенствование техники в беге на средние дистанции.Броски в кольцо. Бросок после ловли и 

после ведения мяча. Бросок мяча в простых и усложненных условиях. Игровые взаимодействия на одно 

и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча. Учебные игры на одно и два кольца. 

Техника выполнения передвижениях на лыжах Техника выполнения спусков, подъемов. Техника 

выполнения поворотов, торможений. Передвижение на лыжах классическим ходом.Передвижение на 

лыжах коньковым ходом. 

Прикладное плавание. Основные способы плавания. Совершенствование техники плаванья на груди и 

спине, боку с грузом в руке. 

 
Описание места учебного предмета, курса в учебном плане 

Курс «Физическая культура» изучается  с 10 по 11 класс из расчёта 3 часа в неделю (всего 204 часов): в 

10 классе – 102 часа в год, 11 классе – 102 часа. Третий час на преподавание учебного предмета 

«Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889. В приказе было 

указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать для увеличения 

двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем 

физического воспитания» 

     Предметом обучения физической культуры в школе является двигательная активность человека с 

общеразвивающей направленностью. При изучении теоретических сведений необходима связь с 

предметом биология и история. 

 

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

саморегуляции и самоконтроля. 

 

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, 

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

использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме 

снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать 

теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: 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 одной из спортивных 

игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей 

развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей 

учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной 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; 

осуществштть 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. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, 

определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень 

физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, 

определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), 

разрабатывает и определяет учитель. 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане: 
 

    Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность 

на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное 

совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим 

занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование 

гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня 

физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний. 

    Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и 

вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно 

необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная 

адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности 

независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент 

составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей 

ученика. 

    Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей 

работы школы. 

    Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов. 

Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на: 

 содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, 

гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, 

противостояния стрессам; 

 формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня 

здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и 

формирование умений применять их в различных  по сложности условиях; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и 

гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, 

способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости идр.) 

способностей; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, 

значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении 

функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии; 

 закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным 

видом спорта; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, 

коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания; 

дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции. 

 

 



Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

№ 

п/

п 

физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные 

 

Вег 30 м, с 5,2 -и 

ниже 

5,1 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

4,4 и выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,95,3 

5,9—5,3 

4,8 и выше 

4,8 

2 Координаци

онные 

 

Челночный 

бег 3 х 10 м, 

с 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0—7,7 

7,9—7,5 

7,3 и выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

8,4 и выше 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, см 

180 и 

ниже 

190 

195—210 

205—220 

230 и выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

170—

190 

170—

190 

210 и выше 

210 

4 Выносливос

ть 

 

6-минутный 

бег, м 

1300 и 

выше 

1300 

1050—

1200 

1050—

1200 

900 и ниже 

900 

1500 и 

выше 

1500 

1300—

1400 

1300—

1400 

1100 и 

ниже 

1100 

5 Гибкость 

 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя, см 

5 и ниже 

5 

9—12 

9—12 

15 и выше 

15 

7 и ниже 

7 

12—14 

12—14 

20 и выше 

20 

6 Силовые Подтягивани

е: 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол-

во раз 

(юноши),  

4 и ниже 

5 

8—9 

9—10 

11 и выше 

12 

   

на низкой 

перекладине 

из виса 

лежа, кол-во 

раз 

(девушки) 

   б и ниже 

6 

13—15 

13—15 

18 и выше 

18 

                                                                                                         

 

 

 

  



 

3. Тематическое планирование по физической культуре (10-11 классы) 

 

 

 

                    Разделы рабочей программы 

Элементы федерального 

компонента государственного 

стандарта общего образования                    

         Классы   Всего 

  часов      10     11 

 

Основы знаний о физкультурной 

деятельности 

Медико-биологические, психолого-

педагогические, социально-

культурные и исторические основы 

В течение года 

Соблюдение мер безопасности и охраны 

труда на занятиях физической культурой 

Основы техники безопасности и 

профилактика травматизма 

В течение урока 

Способы физкультурной деятельности с 

общеприкладной и спортивной 

направленностью: 

Двигательные действия и навыки, действия и приёмы в 

подвижных и спортивных играх 

- Гимнастика, акробатика  21 21 42 

- Лыжня подготовка  18 18 36 

- Баскетбол  21 21 42 

- Волейбол  22 22 44 

- Лёгкая атлетика  10 10 20 

Вариативная часть: 

- Кроссовая подготовка  10 10 20 

ВСЕГО:      

102 

    

102 

  

204       

 

 

 

                               

                                

 Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 
 Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

 Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным 

материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-

оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в 

школьный образовательный стандарт. 

 Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, 

складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, 

координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ. 

 Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не 

только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп 

(динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный 

момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и 

физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, 

внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и 

дальнейшем развитии интереса к физической культуре. 

 Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших 

классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися 

за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а 

также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-

оздоровительную деятельность. 

 Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки 

учащихся: 

  1. Знания 



 При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: 

глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям 

и занятиям физическими упражнениями. 

 С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без 

вызова из строя), тестирование. 

         Оценка «5» (12, 13, 

14) 

           Оценка «4» (9, 10, 

11) 

            Оценка «3» (6, 7, 

8) 

            Оценка «2» (5, 4, 

2,) 

           За ответ, в 

котором: 

          За тот же ответ, 

если: 

          За ответ, в 

котором: 

           За непонимание 

и: 

Учащийся 

демонстрирует глубокое 

понимание сущности 

материала; логично его 

излагает, используя в 

деятельности. 

В нём содержаться 

небольшие неточности 

и незначительные 

ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной аргументации 

и умения использовать 

знания на практике. 

Не знание материала 

программы. 

2. Техника владения двигательными умениями и навыками 

 Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются 

следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, 

комбинированный метод.  

         Оценка «5» (12, 13, 

14) 

           Оценка «4» (9, 10, 

11) 

            Оценка «3» (6, 7, 

8) 

         Оценка «2» (5, 4, 3, 

2, 1) 

     За выполнение, в 

котором: 

      За тоже выполнение, 

если: 

       За выполнение, в 

котором: 

      За выполнение, в 

котором: 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены правильно, с 

соблюдением всех 

требований, без 

ошибок, легко, 

свободно. чётко, 

уверенно, слитно, с 

отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; 

ученик понимает 

сущность движения, его 

назначение, может 

разобраться в 

движении, объяснить, 

как оно выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных 

условиях; может 

определить и исправить 

ошибки, допущенные 

другим учеником; 

уверенно выполняет 

учебный норматив. 

При выполнении ученик 

действует так же, как и 

в предыдущем случае, 

но допустил не более 

двух незначительных 

ошибок.  

Двигательное действие 

в основном выполнено 

правильно, но допущена 

одна грубая или 

несколько мелких 

ошибок, приведших к 

скованности движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить движение в 

нестандартных и 

сложных в сравнении с 

уроком условиях. 

 

Движение или 

отдельные его элементы 

выполнены 

неправильно, допущено 

более двух 

значительных или одна 

грубая ошибка. 

                                 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

 

         Оценка «5» (12, 13, 

14) 

           Оценка «4» (9, 10, 

11) 

            Оценка «3» (6, 7, 

8) 

         Оценка «2» (5, 4, 3, 

2, 1) 

Учащийся умеет:  

- самостоятельно 

организовать место 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности 

Учащийся не может 

выполнить 

самостоятельно ни один 



занятий; 

-подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

условиях; 

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги. 

самостоятельно, лишь с 

незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные ошибки 

в подборе средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги. 

выполнены с помощью 

учителя или не 

выполняется один из 

пунктов. 

из пунктов. 

 

                                                                        4. Уровень физической подготовленности учащихся 

         Оценка «5» (12, 13, 

14) 

           Оценка «4» (9, 10, 

11) 

            Оценка «3» (6, 7, 

8) 

         Оценка «2» (5, 4, 3, 

2, 1) 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом подготовки 

и программой 

физического 

воспитания, которая 

отвечает требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума содержания 

обучения по 

физической культуре, и 

высокому приросту 

ученика в показателях 

физической 

подготовленности за 

определённый период 

времени. 

Исходный показатель 

соответствует среднему 

уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста. 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню 

подготовленности и 

незначительному  

приросту. 

Учащийся не выполняет 

государственный 

стандарт, нет темпа 

роста показателей 

физической 

подготовленности. 

                                                                               

 При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста 

результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп 

прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально 

выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание 

учителю для выставления высокой оценки. 

 Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, 

волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам 

движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с 

учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за 

умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 

деятельность. 
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