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Пояснительная записка:
Нормативно-правовая база преподавания предмета
Рабочая программа по физической культуре составлена на основании  следующих нормативно -

правовых документов:   
 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273 ФЗ от 29.12.12 г.
Федеральный компонент государственного стандарта  среднего (полного) общего образования по
физической культуре, утвержденного приказом Минобразования России от 05.03.2004г. № 1089 
Учебный план МБОУ  СОШ № 71.
Примерная программа основного общего образования по физической культуре 2004 г.
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»  авторов В.И. Ляха и А.А.
Зданевича – М. «Просвещение», 2007. 
Федеральные требования к образовательным учреждениям в части минимальной оснащенности учебного
процесса и оборудования учебных помещений (приказ министерства образования и науки РФ №  986 от
04.10.2010г.)

Место предмета в базисном учебном плане
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).

Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 
Рабочая  программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных

способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного
предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:
- определение существенных характеристик изучаемого объекта;
- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;
- формулирование полученных результатов.
В информационно-коммуникативной деятельности:
- поиск нужной информации по заданной теме;
-умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;
- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам
ведения диалога. 
В рефлексивной деятельности:
- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;
 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;
- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования
направлено 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 занятий специально-прикладными физическими упражнениями и
базовыми видами спорта.

– освоение системы 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.

На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004 г., в содержании
программы  предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, личностно
ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания
учащихся 10–11 классов:

– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические
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 и координационных способностей.
– Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке,

значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции
отцовства и материнства, подготовке 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.
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности

элементов на базе ранее пройденных.

Содержание программного материала

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки



Социокультурные основы
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.
Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья;

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и
физкультурно-массовое движение.

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и
зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за

физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды
физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы
составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.
Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным
видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятий.
Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в
зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей
здоровья.

11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и
восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных
форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное
влияние на здоровье.

Спортивно-оздоровительная деятельность
с прикладно-ориентированной физической подготовкой

Баскетбол
10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие

координационных способностей,    воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника
безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в баскетболе.

Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием
основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).



Волейбол
10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие

координационных способностей,   воспитание нравственных и волевых качеств.
Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в   волейболе, мини-

футболе.   Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с
развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное
мышление).

Гимнастика с элементами акробатики
10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение

гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи
при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по
гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по
горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по
гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые
команды и приемы (юноши).  

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.

Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале
основной школы). Прикладные упражнения: кросс по пересеченной местности с использованием
простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных
способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.

Лыжные гонки
 Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы).

Прикладные упражнения: специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по
прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.



Спортивно-оздоровительный туризм
Физические упражнения туристической подготовки: преодоление искусственных и естественных

препятствий с использованием разнообразных способов ходьбы, бега, прыжков, лазания и перелазания,
передвижения в висе и упоре, передвижения с грузом на плечах по ограниченной и наклонной опоре.

Распределение учебного времени на различные виды программного материала  образовательной
области «Физическая культура»

10 класс (3 часа в неделю)-108 часов
11 класс (3 часа в неделю) -102 часа 

№
п/п Вид программного материала

Количество часов (уроков)

Класс

10 

1. Базовая часть 87

1.1. Основы знаний о физической
культуре

В процессе урока

1.2. Волейбол 15

1.3. Баскетбол 15

1.4. Гимнастика с элементами
акробатики

18

1.5. Легкая атлетика 21

1.6 Лыжная подготовка 18

2. Вариативная часть 21

2.1 Волейбол 5

2.2 Баскетбол 5

2.3 Легкая атлетика 5

2.4
Спортивно-оздоровительный
туризм 6

ИТОГО: 108 102
                                                                        
- внесенные изменения в авторскую программу и их обоснование: 

 В авторской программе в базовой части программы 6 часов отводится на раздел  «Элементы
единоборств». В рабочей программе мы эти часы распределяем между разделами «Волейбол» и
«Баскетбол». В разделах «Волейбол»  и  «Баскетбол» часы отводятся на закрепление и
совершенствование  технической и тактической подготовки. Основанием для этого служат сложные
технико-тактические действия изучаемых спортивных игр. В вариативной части в 10 классе 6 часов мы
добавляем на раздел «Спортивно - оздоровительный туризм».  В «Лёгкой атлетике» часы добавлены на
развитие физических качеств.    Более подробно добавленные часы отражены в календарно-тематическом
поурочном планировании.

Требования к уровню подготовки учащихся 10–11 классов



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 физическими 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 приемы самомассажа и релаксации;
– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных

способов передвижения;
– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной

жизни:
– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 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.
Контроль уровня достижений учащихся и критерии оценки:

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся.
Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего
освоения умений и навыков. 

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не
ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному
минимуму содержания образования.
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.



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 м е т о д ы:  опрос, проверочные беседы (без

вызова из строя), тестирование.

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  
За ответ, в котором
учащийся
демонстрирует глубокое
понимание сущности
материала; логично его
излагает, используя в
деятельности

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

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

За непонимание и
незнание материала
программы 

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

м е т о д ы :  наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений и комбинированный метод.

Оценка 5  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  
1 2 3 4

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



III. Владение способами 
и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5  Оценка 4 Оценка 3  Оценка 2  
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  Оценка 4  Оценка 3  Оценка 2  
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
определенный 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. Задания  по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны
представлять определенную трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми.
Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание для выставления высокой
оценки.



Учащиеся должны уметь демонстрировать:

Физические
способности Физические упражнения Мальчики Девочки

Скоростные
Бег 100 м/с
Бег 30 м/с

14,3
5,0

17,5
5,4

Силовые

Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во
раз 10 –

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-
во раз – 14

Прыжок в длину с места, см 215 170

К выносливости
Бег 2000 м, мин, с – 10.00
Бег 3000 м, мин, с 13.30 –

Описание используемого УМК и дополнительных материалов:
Программа, по которой работает учитель:
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» под ред. В.И. Ляха, А.А.

Зданевича.-М.; Просвещение, 2007
Учебники, по которым работают учащиеся:
-Учебник для общеобразовательных учреждений «Физическая культура»  10-11 классы. Под ред.

В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М. Просвещение, 2012.
Дополнительная литература:
– Конспекты уроков для учителя физкультуры 5-9 класс под ред. Г.И. Бергера и Ю.Г. Бергера.2003 г.
– Физкультура. Поурочные планы. Под ред. Г.В. Бондаренкова, Н.И. Коваленко, А.Ю. Уточкин.2007

г.
– Средства для обучения технике игры в баскетбол. Под ред. А.И. Лебедева . 2007 г.
– Баскетбол. Методические рекомендации для тренеров и преподавателей по физической культуре и

спорту. Под ред.А.А. Гамаюнова,  А.И. Лебедева.  2005 г.
– Подвижные игры. Под ред. М.Н. Жукова. 2002 г.
– Организация и проведение викторин в общеобразовательном учреждении.
     Под ред. Ф.И. Собянина. 2007 г.


