


 «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического 
воспитания» и «спортивная подготовка» и «Прикладно ориентированная физическая 
подготовка». 

Раздел «Способы двигательной активности» содержит задания, которые 
ориентированы на активное включение учащихся на самостоятельные занятия физической 
культурой. 

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объёму 
учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю 
физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Это раздел включает в себя 
несколько тем: 

«Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», содержание 
которой соотносится с решением задач по укреплению здоровья учащихся. 

«Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой(юноши)» и «Упражнения 
в системе занятий аэробикой (девушки)». Эти темы представлены упражнениями 
оздоровительных систем, которые излагаются в последовательности, определяющей 
решение задач по коррекции телосложения. 

«Упражнения в системе спортивной подготовки» и «Упражнения в системе 
прикладно-ориентированной физической подготовки», здесь представлен материал 
соревновательными и прикладными упражнениями из базовых видов спорта(лёгкой 
атлетики, лыжные гонки, спортивные игры(баскетбол) 

 
3.Место учебного курса в учебном плане. 

 
Курс физической культуры изучается в 11 классе. Третий час на преподавание 

предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 
года №889. В приказе указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» 
использовать на увеличение двигательной активности и развития физических качеств 
обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания». 

 Рабочая программа рассчитана на 102 часа в год 
                                               4.Содержание курса физической культуры 

Знания о физической культуре 
1. Оздоровительные системы физического воспитания 
2. Спортивная подготовка 
Способы двигательной физкультурной деятельности 
1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. 
2. Оценка эффективности занятий физической культурой (самонаблюдение и 

самоконтроль) 
Физическое совершенствование 
1. Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой(комплексы 

упражнений на регулирование массы тела, индивидуальные комплексы ОРУ на развитие 
координации движений и гибкости) 

2. Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой(юноши) 
3. Упражнения в системе занятий аэробикой (девушки) 
4. Упражнения в системе спортивной подготовки: 
-гимнастика с основами акробатики; 
-лёгкая атлетика; 
-лыжные гонки; 
-спортивные игры (баскетбол); 
-упражнения общеразвивающей направленности; 
-кроссовая подготовка; 

 
 
 
 



 
5. Тематическое планирование по физической культуре в 10 – 11 классах 

 

№ 
 

 
 

Вид программного материала 

Количество часов 

класс 

10 10 11 11 

юноши девушки юноши девушки 

1. Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

2. Гимнастика с элементами акробатики 14 14 14 14 

3. Лёгкая атлетика 14 14 14 14 

4. Лыжная подготовка 14 14 14 14 

5. Спортивные игры 42 42 42 42 

6. Кроссовая подготовка 18 18 18 18 

 Итого 102 102 102 102 

 
 

6. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение. 

   Учебно-методическое обеспечение: 
   Лях,В.И. Физическая культура 10-11 кл.: учеб.для общеобразоват.учреждений/В.И. 
  Лях,А.А. Зданевич; под общ. Ред. В.И. Ляха.-М.:Просвещение,2010. 
 
  Материально-техническое обеспечение:  

1. Перекладина гимнастическая (пристеночная) 
2. Стенка гимнастическая 
3. Комплект навесного оборудования  

 (перекладина, мишени для метания) 

4. Мячи: баскетбольные, футбольные, волейбольные 
5. Палка гимнастическая 
6. Скакалка детская 
7. Мат гимнастический 
8. Кегли 
9. Обруч пластиковый детский 
10. Планка для прыжков в высоту 
11. Стойка для прыжков в высоту 
12. Конусы 
13. Рулетка измерительная 
14. Лыжи детские (с креплениями и палками) 
15. Щит баскетбольный тренировочный 
16. Сетка для переноса и хранения мячей 
17. Волейбольная сетка универсальная 
18. Сетка волейбольная 
19. Аптечка 
20. Мяч малый (теннисный) 
21. Барьеры легкоатлетичекие тренировочные 
22. Комплекты форм (футбольная) 
23. Гранаты для метания(500г,700г) 
Пришкольный стадион (площадка) 



1.Игровое поле для мини-футбола 
2.Плошадка игровая баскетбольная 
3.Площадка игровая волейбольная 

Спортивный зал (кабинеты) 
  1.Спортивный зал (игровой) 
  2.Подсобный кабинет для хранения инвентаря и оборудования 
 

 
7.Планируемые результаты изучения предмета «Физическая культура» в 11 классе 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: 
Знать/понимать: 
-о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, 

увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных заболеваний; 
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
- правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной целевой направленности; 
Уметь: 
-выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений из современных 

оздоровительных систем физического воспитания (аэробики, атлетической гимнастики 
адаптивной физической культуры) 

-выполнять простейшие приёмы самомассажа; 
-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 
-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 РФ; 
-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях; 
-активной творческой  деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

 
 

8.Критерии оценивания подготовленности обучающихся 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, включенными 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, учителя 
реализуют не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 
функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 
определенный 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 навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических 
способностей, умений осуществлять фи культурно-оздоровительную деятельность. 

 
Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической  

подготовки учащихся: 
I. 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 (5-1) 

За ответ, в котором 
учащийся 
демонстрирует 
глубокое понимание 
сущности материала; 
логично его излагает, 
используя в 
деятельности 

За тот же ответ, если 
в нём содержатся 
небольшие 
неточности и 
незначительные 
ошибки 

За ответ, в котором 
отсутствует 
логическая 
последовательность, 
имеются проблемы в 
знании материала, нет 
должной 
аргументации и 
умения использовать 
знания на практике 

За не понимание и 
незнание материала 
программы 

 
II. Техника владения двигательными умениями и навыками 
Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются 

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

Оценка 5(12,13,14) Оценка 4 (9,10,11) Оценка 3 (6,7,8) Оценка 2 (5-1) 

Движение или 
отдельные его 
элементы выполнены 
правильно, с 
соблюдением всех 
требований, без 
ошибок, легко, 
свободно, чётко, 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 

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 
соревновании с 
уроком условиях 

Движение ишли 
отдельные его 
элементы выполнены 
неправильно, 
допущено более двух 
значительных или 
одна грубая ошибка 



 определить и 
исправить ошибки, 
допущенные другим 
учеником; уверенно 
выполнять учебный 
норматив 

 
III. Владение способами 
и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5(12,13,14) Оценка 4 (9,10,11) Оценка 3 (6,7,8) Оценка 2 (5-1) 

Учащийся умеет: 
- самостоятельно 
организовать место 
занятий; 
- подбирать средства 
и инвентарь и 
применять их в 
конкретных условиях; 
- контролировать ход 
выполнения 
деятельности и 
оценивать итоги 

Учащийся: 
- организует место 
занятий в основном 
самостоятельно, 
лишь с 
незначительной 
помощью; 
- допускает 
незначительные 
ошибки в подборе 
средств; 
- контролирует ход 
выполнения 
деятельности и 
оценивает итоги 

Более половины 
видов 
самостоятельной 
деятельности 
выполнены с 
помощью учителя 
или не выполняется 
один из пунктов 

Учащийся не может 
выполнить 
самостоятельно ни 
один из пунктов 

 
IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5(12,13,14) Оценка 4 (9,10,11) Оценка 3 (6,7,8) Оценка 2 (5-1) 

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 

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 



времени 

(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 программ: по гимнастике, 
баскетболу, лёгкой атлетике, лыжной подготовке – 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 отдельным разделам программы. При том 
преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять 
собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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