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Пояснительная записка 

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» (базовый уровень) 

предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедея-

тельности»» разработана в соответствии  с Федеральным государственным образователь-

ным стандартом среднего общего образования, с учетом примерной основной образова-

тельной программы среднего общего образования. 

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими нормативными до-

кументами: 

 Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. 

N 273-ФЗ (с изменениями); 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего (полного) общего образования» (с изменениями 2014г., 2015г., 29 июня 

2017г.); 

 Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки 

России) от 30 августа 2013 г. N 1015 г. Москва "Об утверждении Порядка организации 

и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным 

программам - образовательным программам начального общего, основного общего и 

среднего общего образования" с изменениями и дополнениями от: 13 декабря 2013 г., 

28 мая 2014 г., 17 июля 2015 г., 1 марта, 10 июня 2019 г. 

 Федеральный перечень учебников, утвержденный приказом Министерства 

просвещения Российской Федерации № 345 от 28.12.2018 г. «О федеральном перечне 

учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих 

государственную аккредитацию  образовательных программ начального общего, 

основного общего, среднего общего образования»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 29.12.2010 г. № 189 «Об утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 "Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразова-

тельных учреждениях"» (ред. от 24.11.2015); 

 Закон Республики Коми от 06.10.2006 № 92-РЗ «Об образовании» (ред. от 27.12.2017); 

 Основная образовательная программа среднего общего образования МАОУ «СОШ № 

24». 

 

Для реализации рабочей программы по физическая культура для учащихся 10-11 

класса используется учебно-методический комплект авторов: Физическая культура 10-

11 классы. Автор: В.И.Лях. – М. Просвещение, 2015 год., обеспечивающий обучение кур-

су физическая культура в соответствии с федеральным государственным образовательным 

стандартом среднего общего образования.  
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Общая характеристика учебного предмета 
 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная 

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

совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной дея-

тельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих 

физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двига-

тельной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем 

основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое со-

вершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы 

деятельности (операциональный компонент деятельности). 

Физическая культура, как учебный предмет, представлена двумя содержательными 

линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная дея-

тельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий 

имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствова-

ние, способы деятельности). 

Первая содержательная линия программы «Физкультурно-оздоровительная дея-

тельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и 

воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацели-

вается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях 

физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного ма-

териала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 

подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-

оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культу-

ройв предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профи-

лактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельно-

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

средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. 

Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» 

представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здо-

ровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их орга-

низма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздо-

ровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармо-

ничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуально-

го типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-

оздоровительной деятельности» раскрываются способы  самостоятельной организации и 

проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения 

за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля 

и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с при-

кладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в 

занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и 

достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом 

разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-

ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основахсамостоя-
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тельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия трени-

ровочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о 

прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-

оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со 

спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» да-

ется учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической под-

готовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упраж-

нения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей 

жизнедеятельности. 

 

Место учебного предмета в учебном плане 
Учебный предмет «Физическая культура» изучается в 10-11 классах (два года по три 

часа в неделю, всего в 10 классе 108 часов, в 11 классе 102). 

 

Класс 10 11 

Всего часов в неделю 3 3 

Всего часов за год 108 102 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения учебного предмета 
 

Личностные результаты 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая 

культура». 

Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном  отноше-

нии учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении не-

обходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно зна-

чимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и пере-

напряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания 

занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями фи-

зического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 
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• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимо-

действия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятель-

ности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно- оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважи-

тельного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных 

формах движения и пере движений; 

• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и 

представлений посредством занятий физической культурой; 

• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития совре-

менных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полу-

ченные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совме-

стных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздорови-

тельной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, нахо-

дить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и 

игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних 

условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различ-

ной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а 

также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполне-

нии тестовых упражнений по физической культуре. 

 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качест-

венных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении 

знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 
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Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в 

единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, уни-

версальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение 

учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего разви-

тию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и 

нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации че-

ловека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечиваю-

щего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, прояв-

ление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможно-

сти и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисцип-

линированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты 

собственной деятельности. 

 

Предметные результаты 

Требования к предметным результатам освоения базового курса физической культу-

ры должны отражать: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подго-

товке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здо-

ровья, 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 профилак-

тики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности; 
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6) для слепых и слабовидящих обучающихся: 

сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе 

формирования трудовых действий; 

сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических сред-

ствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 

7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, под-

держания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью с учетом двигательных, речедвигательных и 

сенсорных нарушений; 

овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здо-

ровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной на-

правленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

овладение доступными техническими приѐмами и двигательными действиями базо-

вых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

 

Содержание учебного материала по годам обучения 

 

10 класс 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в фор-

мировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании ре-

продуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению рабо-

тоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеан-

сы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленно-

сти, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности 

занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила ор-

ганизации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оп-

тимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физиче-

ской культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длин-

ные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; технические прие-

мы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местно-

сти с элементами спортивного ориентирования. 

 

 

11 класс 

 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ жизни 

 

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в фор-

мировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании ре-

продуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению рабо-

тоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеан-

сы аутотренинга, релаксации и самомассажа. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленно-

сти, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности 

занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила ор-

ганизации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, 

спорта, туризма, охраны здоровья. 
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Физкультурно-оздоровительная деятельность 

 

Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оп-

тимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и 

спортивно ориентированных двигательных навыков и умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика 

при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физиче-

ской культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

 

Физическое совершенствование 

 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длин-

ные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; технические прие-

мы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и так-

тическая подготовка в национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы 

страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местно-

сти с элементами спортивного ориентирования. 

 

Тематическое планирование с указанием количества ча-

сов, отводимых на освоение каждой темы 
 

10 класс 

Название 

раздела/темы 

Кол-

во 

часов 

В том 

числе 
Основное содержание по темам раздела 

КР ПР 

Физическая культура 

и здоровый образ 

жизни 

 

 

20   Современные оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль в фор-

мировании здорового образа жизни, со-

хранении творческой активности и долго-

летия, предупреждении профессиональ-

ных заболеваний и вредных привычек. 

Оздоровительные мероприятия по восста-

новлению организма и повышению рабо-

тоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью. 

Система индивидуальных занятий оздоро-

вительной и тренировочной направленно-

сти, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффектив-
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ности занятий. 

Особенности соревновательной деятель-

ности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, 

обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической 

культурой. 

Государственные требования к уровню 

физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссий-

ского физкультурно-спортивного ком-

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

 

Физкультурно-

оздоровительная дея-

тельность 

 

16   Оздоровительные системы физического 

воспитания. 

Индивидуально ориентированные здо-

ровьесберегающие технологии: гимнасти-

ка при умственной и физической деятель-

ности; комплексы упражнений адаптив-

ной физической культуры; оздоровитель-

ная ходьба и бег. 

 

Физическое совер-

шенствование 

 

72 1  Совершенствование техники упражнений 

базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортив-

ных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и 

высоту с разбега; метание гранаты; техни-

ческие приемы и командно-тактические 

действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-

тактические действия самообороны; 

приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: поло-

сы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного 

ориентирования. 

Итого 108 1   
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11 класс 

Название 

раздела/темы 

Кол-

во 

часов 

В том 

числе 
Основное содержание по темам раздела 

КР ПР 

Физическая культура 

и здоровый образ 

жизни 

 

 

20   Современные оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль в фор-

мировании здорового образа жизни, со-

хранении творческой активности и долго-

летия, предупреждении профессиональ-

ных заболеваний и вредных привычек. 

Оздоровительные мероприятия по восста-

новлению организма и повышению рабо-

тоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью. 

Система индивидуальных занятий оздоро-

вительной и тренировочной направленно-

сти, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффектив-

ности занятий. 

Особенности соревновательной деятель-

ности в массовых видах спорта; правила 

организации и проведения соревнований, 

обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической 

культурой. 

Государственные требования к уровню 

физической подготовленности населения 

при выполнении нормативов Всероссий-

ского физкультурно-спортивного ком-

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

Физкультурно-

оздоровительная дея-

тельность 

 

16   Оздоровительные системы физического 

воспитания. 

Индивидуально ориентированные здо-

ровьесберегающие технологии: гимнасти-

ка при умственной и физической деятель-

ности; комплексы упражнений адаптив-

ной физической культуры; оздоровитель-

ная ходьба и бег. 
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Физическое совер-

шенствование 

 

66 1  Совершенствование техники упражнений 

базовых видов спорта: акробатические и 

гимнастические комбинации (на спортив-

ных снарядах); бег на короткие, средние и 

длинные дистанции; прыжки в длину и 

высоту с разбега; метание гранаты; техни-

ческие приемы и командно-тактические 

действия в командных (игровых) видах; 

техническая и тактическая подготовка в 

национальных видах спорта. 

Спортивные единоборства: технико-

тактические действия самообороны; 

приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: поло-

сы препятствий; кросс по пересеченной 

местности с элементами спортивного 

ориентирования 

Итого 102 1   

 

 

Планируемые результаты изучения учебного предмета 
 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне средне-

го общего образования: 

 

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; 
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– 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 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; 

 

 

Критерии оценивания различных видов деятельности 
 

I. Критерии и нормы оценочной деятельности. 

В основу критериев оценки учебной деятельности учащихся положены объектив-

ность и единый подход. 

 При 5 - балльной оценке для всех установлены  

1. Общедидактические критерии. 

Оценка "5" ставится в случае:  

1. Знания, понимания, глубины усвоения обучающимся всего объѐма программного 

материала.  

2. Умения выделять главные положения в изученном материале, на основании фак-

тов и примеров обобщать, делать выводы, устанавливать межпредметные и внутрипред-

метные связи, творчески применяет полученные знания в незнакомой ситуации.  

3. Отсутствие ошибок и недочѐтов при воспроизведении изученного материала, при 

устных ответах устранение отдельных неточностей с помощью дополнительных вопросов 

учителя, соблюдение культуры письменной и устной речи, правил оформления письмен-

ных работ.  

Оценка "4":  

1. Знание всего изученного программного материала.  
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2. Умений выделять главные положения в изученном материале, на основании фак-

тов и примеров обобщать, делать выводы, устанавливать внутрипредметные связи, при-

менять полученные знания на практике.  

3. Незначительные (негрубые) ошибки и недочѐты при воспроизведении изученного 

материала, соблюдение основных правил культуры письменной и устной речи, правил 

оформления письменных работ.  

Оценка "3" (уровень представлений, сочетающихся с элементами научных понятий):  

1. Знание и усвоение материала на уровне минимальных требований программы, за-

труднение при самостоятельном воспроизведении, необходимость незначительной помо-

щи преподавателя.  

2. Умение работать на уровне воспроизведения, есть затруднения при ответах на ви-

доизменѐнные вопросы.  

3. Наличие грубой ошибки, нескольких негрубых при воспроизведении изученного 

материала, незначительное несоблюдение основных правил культуры письменной и уст-

ной речи, правил оформления письменных работ.  

Оценка "2":  

1. Знание и усвоение материала на уровне ниже минимальных требований програм-

мы, отдельные представления об изученном материале.  

2. Отсутствие умений работать на уровне воспроизведения, есть затруднения при от-

ветах на стандартные вопросы. 

3. Наличие нескольких грубых ошибок, большого числа негрубых при воспроизведе-

нии изученного материала, значительное несоблюдение основных правил культуры пись-

менной и устной речи, правил оформления письменных работ.  

 

Для устных ответов определяются следующие критерии отметок 

Уровни усвое-

ния 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий  «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущно ти материала; логично его излагает, 

используя в деятельности. 

Повышенный  «4» За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие не-

точности и незначительные ошибки; если учащийся до-

пустил одну ошибку или не более двух недочетов и мо-

жет их исправить самостоятельно или с небольшой по-

мощью учителя. 

Базовый  «3» За ответ, в котором отсутствует логическая последова-

тельность, имеются пробелы в знании материала, нет 

должной аргументации и умения использовать знания 

на практике. 

Пониженный  «2» Обучающийся не овладел основными знаниями и уме-

ниями в соответствии с требованиями программы и до-

пустил больше ошибок и недочетов, чем необходимо 

для отметки 3. 
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2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок 

Уровни усвое-

ния 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий  «5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочетов. 

Повышенный  «4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не 

более одной негрубой ошибки и одного недочета, не 

более трех недочетов. 

Базовый  «3» Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 всей 

работы или допустил не более одной грубой ошибки и 

двух недочетов, не более одной грубой и одной негру-

бой ошибки, не более трех негрубых ошибок, одной не-

грубой ошибки и трех недочетов, при наличии четырех-

пяти недочетов. 

Пониженный  «2» Число ошибок и недочетов превысило норму для от-

метки 3 или правильно выполнено менее 50 % 47 всей 

работы. 

 

3. Для практических занятий владения техникой двигательных умений и навыков 

определяются следующие критерии отметок 

Уровни ус-

воения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий  «5» Движение или отдельные его элементы выполнены пра-

вильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, лег-

ко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной осан-

кой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может разобраться в движе-

нии, объяснить, как оно выполняется, и продемонстриро-

вать 

Повышенный  «4» При выполнении ученик действует так же, как и в преды-

дущем случае, но допустил не более двух незначительных 

ошибок 

Базовый  «3» 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 нестандарт-

ных и сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы выполнены не-

правильно, допущено более двух значительных или одна 

грубая ошибка 
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4. Для владения способами физкультурно-оздоровительную деятельность определя-

ются следующие критерии отметок 

Уровни ус-

воения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий   «5»  Учащийся умеет самостоятельно организовать место за-

нятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в 

конкретных условиях; контролировать ход выполнения 

деятельности и оценивать итоги 

Повышенный  «4»  Учащийся организует место занятий в основном само-

стоятельно, лишь с незначительной помощью допускает 

незначительные ошибки в подборе средств; контролирует 

хо  выполнения деятельности и оценивает итоги  

Базовый   «3»  Более половины видов самостоятельной деятельности вы-

полнены с помощью учителя или не выполняется один из 

пунктов 

Пониженный   «2»  Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один 

из пунктов 

Уровни ус-

воения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий   «5»  95-100 % 

Повышенный  «4»  75-94 % 

Базовый   «3»  51-74 % 

Пониженный   «2»  0-50 % 

 

5. Для контрольных тестов определяются следующие критерии отметок 

Уровни ус-

воения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий  

«5» 

Движение или отдельные его элементы выполнены пра-

вильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, лег-

ко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной осан-

кой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность 

движения, его назначение, может разобраться в движе-

нии, объяснить, как оно выполняется, и продемонстриро-

вать в нестандартных условиях; может определить и ис-

править ошибки, допущенные другим учеником; уверенно 

выполняет учебный норматив 

Повышенный  

«4» 

При выполнении ученик действует так же, как и в преды-

дущем случае, но допустил не более двух незначительных 

ошибок 

Базовый  

«3» 

Двигательное действие в основном выполнено правильно, 

но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 

приведших к скованности движений, неуверенности. 
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Учащийся не может выполнить движение в нестандарт-

ных и сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный  

«2» 

Движение или отдельные его элементы выполнены не-

правильно, допущено более двух значительных или одна 

грубая ошибка. 

 

 

Уровни усвоения Отметка по пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий   «5»  95-100 % 

Повышенный  «4»  75-94 % 

Базовый   «3»  51-74 % 

Пониженный   «2»  0-50 % 

 

6. Для оценивания выступления обучающегося с компьютерной презентацией 

определяются следующие критерии отметок 

Уровни ус-

воения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий   «5»  • Работа полностью завершена 

• Грамотно используется спортивная терминология. 

• Ученик предлагает собственную 

интерпретацию или развитие темы (обобщения, 

приложения, аналогии) 

• Везде, где возможно выбирается более эффективный 

и/или сложный процесс 

• Имеются постоянные элементы дизайна. 

• Все параметры шрифта хорошо подобраны 

(текст хорошо читается) 

• Нет ошибок: ни грамматических, ни синтаксических 

Повышенный  «4»  • Почти полностью сделаны наиболее важные компонен-

ты работы 

• Имеются некоторые материалы дискуссионного харак-

тера. Спортивная терминология используется, но иногда 

не корректно. 

• Дизайн присутствует 

• Имеются постоянные элементы дизайна. Дизайн соот-

ветствует содержанию. 

• Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

Минимальное количество ошибок 

Базовый   «3»  • Почти полностью сделаны наиболее важные компонен-

ты работы 

• Работа демонстрирует понимание основных моментов, 

хотя некоторые детали не уточняются 

• Имеются некоторые материалы 
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дискуссионного характера. Научная лексика использует-

ся, но иногда не корректно. 

• Ученик в большинстве случаев предлагает собственную 

интерпретацию или развитие темы 

• Дизайн присутствует 

• Имеются постоянные элементы дизайна. 

• Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

Минимальное количество ошибок 

Пониженный   «2»  Работа сделана фрагментарно и с помощью учителя 

• Работа демонстрирует минимальное понимание 

• Ученик может работать только под руководством учите-

ля 

• Дизайн не ясен 

• Параметры не подобраны. Делают текст трудночитае-

мым. 

• Много ошибок, делающих материал трудночитаемым 

 

7. Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератором) 

определяются следующие критерии отметок 

Уровни ус-

воения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий   «5»  1. Актуальность темы, соответствие содержания теме, 

глубина проработки материала, соответствие оформления 

реферата стандартам; 

2. Знание учащимся изложенного в реферате материала, 

умение грамотно и аргументировано  изложить суть про-

блемы; 

3. Умение свободно беседовать по любому пункту плана, 

отвечать на вопросы, поставленные членами комиссии, по 

теме реферата; 

5. Наличие качественно выполненного презентационного 

материала или (и) раздаточного. 

Повышенный  «4»  Допускаются: 

1. замечания по оформлению реферата; 

2. небольшие трудности по одному из 

перечисленных выше требований. 

Базовый   «3»  Замечания: 

1. тема реферата раскрыта недостаточно полно; 

2. затруднения в изложении, аргументировании. 

3. отсутствие презентации. 

Пониженный   «2»  Отсутствие всех вышеперечисленных 

требований. 
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8.Для тестов определяются следующие критерии отметок 

Уровни усвое-

ния 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий   «5»  Исходный показатель соответствует высокому уровню 

подготовленности, предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки и программой физического вос-

питания, которая отвечает требованиям государственно-

го стандарта и обязательного минимума содержания 

обучения по физической культуре, и высокому приросту 

ученика в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени 

Повышенный  «4»  Исходный показатель соответствует среднему уровню 

подготовленности и достаточному темпу прироста 

Базовый   «3»  Исходный показатель соответствует низкому уровню 

подготовленности и незначительному приросту 

Пониженный   «2»  Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет 

темпа роста показателей физической подготовленности 

 

Уровни усвоения 
Отметка по пятибалльной 

шкале 
Показатели выполнения 

Высокий  «5» 95-100 % 

Повышенный  «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

Общая классификация ошибок. 

При оценке знаний, умений и навыков учащихся следует учитывать все ошибки 

(грубые и негрубые) и недочеты.  

Грубыми считаются следующие ошибки:  

1) незнание определения основных понятий, законов, правил, основных положений 

теории, незнание формул, общепринятых символов обозначений величин, единиц их из-

мерения;  

2) незнание наименований единиц измерения (физика, химия, математика, биология, 

география, черчение, трудовое обучение, ОБЖ);  

3) неумение выделить в ответе главное;  

4) неумение применять знания для решения задач и объяснения явлений;  

5) неумение делать выводы и обобщения;  

6) неумение читать и строить графики и принципиальные схемы;  

7) неумение подготовить установку или лабораторное оборудование, провести опыт, 

наблюдения, необходимые расчеты или использовать полученные данные для выводов;  

8) неумение пользоваться первоисточниками, учебником и справочниками;  

9) нарушение техники безопасности;  

10) небрежное отношение к оборудованию, приборам, материалам.  

К негрубым ошибкам следует отнести:  
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1) неточность формулировок, определений, понятий, законов, теорий, вызванная не-

полнотой охвата основных признаков определяемого понятия или заменой одного-двух из 

этих признаков второстепенными;  

2) ошибки при снятии показаний с измерительных приборов, не связанные с опреде-

лением цены деления шкалы (например, зависящие от расположения измерительных при-

боров, оптические и др.);  

3) ошибки, вызванные несоблюдением условий проведения опыта, наблюдения, ус-

ловий работы прибора, оборудования;  

4) ошибки в условных обозначениях на принципиальных схемах, неточность графика 

(например, изменение угла наклона) и др.;  

5) нерациональный метод решения задачи или недостаточно продуманный план уст-

ного ответа (нарушение логики, подмена отдельных основных вопросов второстепенны-

ми);  

6) нерациональные методы работы со справочной и другой литературой;  

7) неумение решать задачи, выполнять задания в общем виде.  

Недочетами являются:  

1) нерациональные приемы вычислений и преобразований, выполнения опытов, на-

блюдений, заданий;  

2) ошибки в вычислениях (арифметические - кроме математики);  

3) небрежное выполнение записей, чертежей, схем, графиков;  

4) орфографические и пунктуационные ошибки (кроме русского языка).  

 

II. Правила выставления оценок при аттестации. 

1. Текущая аттестация: выставление поурочных оценок за различные виды деятель-

ности обучающихся в результате контроля, проводимом учителем, с учетом веса вида дея-

тельности.  

2. Тематическая аттестация: оценка за контрольную или проверочную работу по теме 

курса в соответствии с предложенными критериями.  

3. Четвертная/полугодовая аттестация. Выставляется на основании оценок, получен-

ных обучающимся при тематической аттестации, и текущих оценок за четверть (полуго-

дие) в соответствии со средневзвешенным показателем.  

4. Промежуточная аттестация. Определяющее значение имеет оценка усвоения про-

граммного материала обучающимся при его комплексной проверке в конце учебного года. 

5. Годовая аттестация. Определяется из фактических знаний и умений, которыми 

владеет обучающийся к моменту еѐ выставления. Определяется как среднее арифметиче-

ское четвертных (полугодовых) отметок и промежуточной аттестации.  
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Учебно-методическое и материально-техническое обес-

печение образовательного процесса 
 

Учебники: 

Физическая культура 10-11 классы Лях В.И., Зданевич А.А. Просвещение 2015 

 

Технические средства обучения  

 

№ Учебно-практическое оборудование Кол-во 

1 Стенка гимнастическая 7 

2 Перекладина гимнастическая 1 

3 Козел гимнастический 2 

4 Конь гимнастический 1 

5 Канат гимнастический 2 

6 Брусья гимнастические 1 

7 Мяч волейбольный 30 

8 Мяч баскетбольный 30 

9 Мяч футбольный 5 

10 Мяч для метания 10 

11 Мяч набивной 10 

12 Скакалка 50 

13 Лыжный комплект 30 

14 Конус 20 

15 Обруч 10 

16 Форма баскетбольная 10 

17 Форма волейбольная 10 

18 Форма футбольная 10 

19 Манишки 10 

20 Бадминтон  25 

21 Сетка для бадминтона 3 

22 Стол для настольного тенниса 4 

23 Ракетка для настольного тенниса 10 

24 Мяч для настольного тенниса 20 

25 Сетка для настольного тенниса 4 

26 Мат гимнастический 20 

27 Скамейка гимнастическая 4 

28 Палка гимнастическая 10 

29 Секундомер 4 

30 Сетка для волейбола 4 

31 Антенна для волейбольной сетки 4 

33 Кольца баскетбольные  8 

33 Гранаты для метания 6 

34 Шахматы 2 
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35 Коньки (хоккейные) 10 

36 Стойки для прыжков в высоту 2 

37 Планка для прыжков в высоту 1 

38 Пневматическая винтовка 5 

39 Мост гимнастический  2 

40 Бревно гимнастическое мало 1 

41 Палатка туристическая  2 

42 Клюшки для хоккея с мячом 10 

43 Информационное табло  2 

 

 

Приложение 
 

Перечень контрольных и практических работ 

Промежуточная аттестация в форме сдачи нормативов 

 

Техника выполнения нормативов: 

 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем 

секторе для прыжков. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места от-

талкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 

45 градусов относительно туловища, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без опоры. Засчитывается количество правильно выполненных 

циклов, состоящих из сгибаний и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи вслух или с 

использованием специальных приспособлений (электронных контактных платформ). 

Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: 

вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, 

ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, что-

бы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного выпрямления 

рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье 

выполняется из исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены 

в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. Величина гибкости 

измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется 

знаком « - » , ниже – знаком «+ ». 

Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного 

положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», лопатки 

касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к 

полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 1 минуту, 

касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. 
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10 класс. Учебные нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию дви-

гательных качеств. 

№ 

п/п 

Нормативы; испытания.  10 класс 

"5" "4" "3" 

1 Прыжок в длину с места (см) 
м 210 185 160 

д 190 170 150 

2 Отжимания (кол-во раз) 
м 35 30 25 

д 27 25 18 

2 Подтягивания (кол-во раз) м 15 12 10 

3 
Гибкость наклон вперѐд из поло-

жения сидя 

м 9 5 3 

д 15 10 7 

4 
Подъем туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз/мин) 

д 52 48 40 

м 50 45 40 

 

11 класс. Учебные нормативы и испытания по усвоению навыков, умений, развитию дви-

гательных качеств. 

№ 

п/п 

Нормативы; испытания.  11 класс 

"5" "4" "3" 

1 Прыжок в длину с места (см) 
м 220 190 170 

д 195 180 160 

2 Отжимания (кол-во раз) 
м 40 35 30 

д 30 25 20 

2 Подтягивания (кол-во раз) м 18 15 12 

3 
Гибкость наклон вперѐд из поло-

жения сидя 

м 10 5 3 

д 17 14 10 

4 
Подъем туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз/мин) 

д 
55 40 45 

 


