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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа по физической культуре для 11 класса составлена в соответствии: 

 с учебным планом МБОУ СОШ №15 с углублённым изучением отдельных предметов 

на 2023-2024 учебный год; 

 с Положением о Рабочей программе учебных предметов, курсов, дисциплин, 

(модулей) МБОУ СОШ №15 г. Заринска (приказ   25.08.2023г. № 315); 

 с авторской программой «Физическая культура» автор В.И. Лях  ( Лях В. И. 

Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В. И. 

Ляха. 10—11 классы : учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — 6-е изд. 

— М. : Просвещение, 2021. — 80 с.; 

 Программой воспитания МБОУ СОШ № 15 г.Заринска. 

 

Цели и задачи обучения предмету: 

Целью школьного физического воспитания является формирование 

разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности 

физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, 

оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 

 

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей 

школе направлен на решение следующих задач: 

 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 физической подготовленности; 

 расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем 

физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование 

умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях; 

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, 

скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения 

двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению 

мышц, вестибулярной устойчивости и др.); 

 формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах 

физической культуры, спортивной тренировки и соревнований; 

 формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, 

функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными 

самонаблюдения и самоконтроля; 

 формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в 

армии; 

 формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

 дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 

регуляции; 

 закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и 

избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, 

проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга). 
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С целью усиления воспитательного потенциала образовательного процесса рабочая 

программа  по учебному предмету «физическая культура» формируются с учетом Рабочей 

программы воспитания МБОУ СОШ №15 г.Заринска.  Реализация воспитательного 

потенциала уроков (урочная деятельность) предусматривает: 

максимальное использование воспитательных возможностей содержания учебных 

предметов для формирования у обучающихся российских традиционных духовно-

нравственных и социокультурных ценностей, российского исторического сознания на основе 

исторического просвещения; подбор соответствующего содержания уроков, заданий, 

вспомогательных материалов, проблемных ситуаций для обсуждений; 

включение в рабочие программы по учебным предметам, курсам, модулям целевых 

ориентиров результатов воспитания, их учёт в определении воспитательных задач уроков, 

занятий; 

включение в рабочие программы учебных предметов, курсов, модулей тематики в 

соответствии с календарным планом воспитательной работы; 

выбор методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на 

личность в соответствии с воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания, целевыми 

ориентирами результатов воспитания; реализацию приоритета воспитания в учебной 

деятельности; 

привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

предметов, явлений и событий, инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, 

выработки своего личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам; 

применение интерактивных форм учебной работы – интеллектуальных, 

стимулирующих познавательную мотивацию, игровых методик, дискуссий, дающих 

возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы, которая 

учит строить отношения и действовать в команде, способствует развитию критического 

мышления; 

побуждение обучающихся соблюдать нормы поведения, правила общения со 

сверстниками и педагогическими работниками, соответствующие укладу 

общеобразовательной организации, установление и поддержку доброжелательной 

атмосферы; 

организацию наставничества мотивированных и эрудированных обучающихся над 

неуспевающими одноклассниками, в том числе с особыми образовательными потребностями, 

дающего обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

инициирование и поддержку исследовательской деятельности обучающихся, 

планирование и выполнение индивидуальных и групповых проектов воспитательной 

направленности.                                                                                                                               

При разработке и реализации рабочей программы по физической культуре в 11 классе 

используются различные образовательные технологии, в т.ч.  дистанционные 

образовательные технологии, электронное обучение. 

 

 

Место курса «Физическая культура» в учебном плане 
На изучение физической культуры в 10-11 классе отводится по 3 ч в неделю. Курс 

рассчитан на 210 ч, в том числе в 11 классе  105ч. 

 

Количество часов, на которое рассчитана программа 

Авторская программа рассчитана на 105 часов 

В соответствии с календарным учебным графиком на 2023-2024 учебный год 

количество часов на изучение предмета в 11А классе 102часа, 11Б классе 

100часов.Выполнение авторской программы обеспечивается за счет  обьединения  тем 4.1 и 
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4.2 Совершенствование техники спринтерского бега,3.6 и 3.7 Освоение и совершенствование 

акробатических упражнений,3.10 и 3.11 Развитие силовых способностей и силовой 

выносливости, а также в 11б объединение тем 4.12 и 4.13  Развитие скоростно-силовых 

способностей,4.14 и 4.15 Развитие скоростных способностей.
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной 

образовательной программы среднего (полного) общего образования Федерального 

государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 11 класса 

направлена на достижение старшеклассниками личностных, метапредметных и 

предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты освоения содержания образования в области 

физической культуры: 

 воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения 

государственных символов (герба, флага, гимна); 

 формирование гражданской позиции 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; 

 готовность к служению Отечеству, его защите; 

 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; 

 сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

 толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, 

находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

 навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

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

видах деятельности; 

 нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих 

ценностей; 

 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; 

 эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, общественных отношений; 

 принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления 

алкоголя, наркотиков; 

 бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 
психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование 

умения оказывать первую помощь; 

 осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных 

проблем; 
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 сформированность экологического мышления, понимания влияния социально- 

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, опыта эколого- 

направленной деятельности; 

 ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 
ценностей семейной жизни. 

 

Метапредметные результаты 

 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; 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

 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; 

 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 

источников; 

 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; 

 умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

 умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

 владение языковыми средствами — умение ясно, логично и точно излагать свою 
точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

 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. 

 

Предметные результаты 

 умение использовать разнообразные виды и формы 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); 

 овладение современными   методиками   укрепления   и   сохранения   здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики заболеваний; 

 овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов 

спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности. 
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На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять: 

 роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и 

принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном 

мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

 роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, 

профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни. 
 

Характеризовать: 

 индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с 

регулярными занятиями физическими упражнениями; 

 особенности функционирования основных органов и структур организма во время 
занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их 

эффективностью; 

 особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими 

упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленности; 

 особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности 

развития физических способностей на занятиях физической культурой; 
 особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, 

основы их структуры, содержания и направленности; 

 особенности содержания и направленности различных систем физических 

упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность. 
 

Соблюдать правила: 

 личной гигиены и закаливания организма; 

 организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий 

физическими упражнениями и спортом; 

 культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и 

соревнований; 
 профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической 

культурой. 
 

Осуществлять: 

 самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей 

профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 
подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

 приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими 

упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах; 

 приёмы массажа и самомассажа; 

 занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших 

классов; 

 судейство соревнований по одному из видов спорта. 
 

Составлять: 

 индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

 планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий. 
 

Определять: 
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 уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

 эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние 

организма и физическую работоспосоность; 

 дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических 

упражнений. 
 

Демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические упражнения Юноши Девушки 

Скоростные Бег 30 м, с 
Бег 100 м, с 

5,0 
14,3 

5,4 
17,5 

Силовые Подтягивание из виса на 

высокой перекладине, кол-во 

раз 

Подтягивание в висе лёжа на 

низкой перекладине, кол-во 

раз 

Прыжок в длину с места, см 
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— 

215 

 
 

— 

14 

170 

Выносливость Кроссовый бег на 3 км, мин/с 

Кроссовый бег на 2 км, мин/с 

13,50 

— 

— 

10,00 

 

Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности: 

 в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме 

снаряды (гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного 

разбега (12—15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать 

различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 × 2,5 м с 10— 

12 м (девушки) и с 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 

размером 1 × 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши); 

 в гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти 

элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях
(девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см 

(юноши), 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), комбинацию из пяти ранее 

освоенных элементов (девушки), лазать по двум канатам без помощи ног и по одному 

канату с по- мощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений 

(девушки); 

 в единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств
(юноши); 

 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 должна соответствовать уровню (не ниже среднего) 

показателей развития физических способностей (табл. 1) с учётом региональных условий 

и индивидуальных возможностей учащихся. 

 

Выпускник научится: 

 использовать правовые основы физической культуры и спорта на основании знания 

Конституции Российской Федерации и Федерального закона РФ «О физической культуре
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и спорте в Российской Федерации»; 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические 

этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в 
современном обществе;

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической 

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных 

привычек;

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, 

рассказывать об особенностях выполнения техники двигательных действий и физических 

упражнений, развития физических качеств (способностей);

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим 

дня и учебной недели;

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест 

занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и 

погодных условий;

 руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во 

время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

 
 

Выпускник получит возможность научиться: 

 характеризовать современное олимпийское и физкультурно-массовое движение в 
мире и в Российской Федерации;

 характеризовать современные спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений;

 характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 

движения, великих спортсменов, принёсших славу российскому спорту;

 определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 

на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 

основных систем организма;

 давать характеристику избранной будущей профессии с учётом необходимых 

физических и других качеств, которые имеют большое значение для достижения успеха в 

данной профессиональной деятельности и которые необходимо развивать для 

восстановления работоспособности, снижения утомления и нервно-психической нагрузки;

 характеризовать основные виды адаптивной физической культуры (адаптивного 

физического воспитания, адаптивного спорта, адаптивной двигательной реабилитации, 

адаптивной физической рекреации) и объяснять их важное социальное значение.

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Выпускник научится: 

 использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные 

соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления 

собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

 составлять комплексы физических упражнений оздорови- тельной, тренирующей и 
корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом 

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

 классифицировать физические упражнения по их функциональной 

направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе
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самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств 

(способностей); 

 самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 

анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 

их;

 тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 

сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 

процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями;

 взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной 

деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых 

двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического 

развития и физической подготовленности.
 

Выпускник получит возможность научиться: 

 вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 

физического развития и подготовленности;

 проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 

ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 

оздоровительную направленность;

 проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и 
сеансов оздоровительного массажа.

 

Физическое совершенствование 

Выпускник научится: 

 выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения 

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной 

деятельности;

 выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 

координации);

 выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

 выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений;

 выполнять легкоатлетические упражнения в беге, прыжках (в высоту и длину) и в 

метаниях (лёгкими и тяжёлыми предметами);

 выполнять передвижения на лыжах одновременными и переменными ходами, 

коньковым способом, демонстрировать технику умения чередовать их в процессе 

прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

 выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона разученными 

способами;

 выполнять основные технические действия и приёмы в футболе, волейболе, 

баскетболе, ручном мяче в условиях учебной и игровой деятельности;

 выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития 
основных физических качеств (способностей).

 

Выпускник получит возможность научиться: 

 выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом 

имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

 преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью
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разнообразных способов лазания, прыжков и бега; # осуществлять судейство по одному из 

осваиваемых видов 

 спорта;

 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;

 самостоятельно заниматься популярными видами физических упражнений (коньки, 

аэробика, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, скейтборд, дартс и др.).
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УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ УЧАЩИХСЯ 16-17 ЛЕТ 
 

 
 

№ 

п/п 

 

Физически 

е 

способност 
и 

 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Возрас 

т, лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростны Бег 30 м, с 16 5,2 и ниже 5,1—4,8 4,4 и выше 6,1 и ниже 5,9—5,3 4,8 и выше 
 е  17 5,1 5,0—4,7 4,3 6,1  4,8 

2 Координац Челночный бег 3 × 16 8,2 и ниже 8,0—7,7 7,3 и выше 9,7 и ниже 9,3—8,7 8,4 и выше 
 ионные 10 м, с 17 8,1 7,9—7,5 7,2 9,6 9,3—8,7 8,4 

3 Скоростно- Прыжки в длину с 16 180 и 195-210 230 и выше 160 и 170—190 210 и выше 
 силовые места, см 17 ниже 205-220 240 ниже 170—190 210 
    190   160   

4 Выносливо 6-минутный бег, м 16 1100 и 1300-1400 1500 и выше 900 и 1050— 1300 и выше 
 сть  17 ниже 1300-1400 1500 ниже 1200 1300 
    1100   900 1050—  

        1200  

5 Гибкость Наклон вперёд из 16 5 и ниже 9—12 15 и выше 7 и ниже 12—14 20 и выше 
  положения стоя, см 17 5 9—12 15 7 12—14 20 

6 Силовые Подтягивание: 16 4 и ниже 8-9 11 и выше 6 и ниже 13—15 18 и выше 
  на высокой перекла- 17 5 9-10 12 6 13—15 18 
  дине из виса, кол-        

  во раз (юноши), на        

  низкой перекладине        

  из виса лёжа, кол-во        

  раз (девушки)        
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Должны быть освоены: 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных 

видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и 

здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; 

проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по 

легкоатлетическому четырёхборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание 

мяча, бег на выносливость; осуществление соревновательной деятельности по одному из 

видов спорта, включая основные элементы техники и тактики национальных видов 

спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего 

поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое 

оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень 

физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему 

результату. 
 

Рабочая программа по учебному предмету «физическая культура» формируются с учетом 

Рабочей программы воспитания МБОУ СОШ №15 г.Заринска.  Реализация воспитательного 

потенциала уроков (урочная деятельность) предусматривает: 

максимальное использование воспитательных возможностей содержания учебных предметов для 

формирования у обучающихся российских традиционных духовно-нравственных и 

социокультурных ценностей, российского исторического сознания на основе исторического 

просвещения; подбор соответствующего содержания уроков, заданий, вспомогательных 

материалов, проблемных ситуаций для обсуждений; 

включение в рабочие программы по учебным предметам, курсам, модулям целевых ориентиров 

результатов воспитания, их учёт в определении воспитательных задач уроков, занятий; 

включение в рабочие программы учебных предметов, курсов, модулей тематики в соответствии с 

календарным планом воспитательной работы; 

выбор методов, методик, технологий, оказывающих воспитательное воздействие на личность в 

соответствии с воспитательным идеалом, целью и задачами воспитания, целевыми ориентирами 

результатов воспитания; реализацию приоритета воспитания в учебной деятельности; 

привлечение внимания обучающихся к ценностному аспекту изучаемых на уроках предметов, 

явлений и событий, инициирование обсуждений, высказываний своего мнения, выработки своего 

личностного отношения к изучаемым событиям, явлениям, лицам; 

применение интерактивных форм учебной работы – интеллектуальных, стимулирующих 

познавательную мотивацию, игровых методик, дискуссий, дающих возможность приобрести 

опыт ведения конструктивного диалога; групповой работы, которая учит строить отношения и 

действовать в команде, способствует развитию критического мышления; 

побуждение обучающихся соблюдать нормы поведения, правила общения со сверстниками и 

педагогическими работниками, соответствующие укладу общеобразовательной организации, 

установление и поддержку доброжелательной атмосферы; 

организацию наставничества мотивированных и эрудированных обучающихся над 

неуспевающими одноклассниками, в том числе с особыми образовательными потребностями, 

дающего обучающимся социально значимый опыт сотрудничества и взаимной помощи; 

инициирование и поддержку исследовательской деятельности обучающихся, планирование и 

выполнение индивидуальных и групповых проектов воспитательной направленности. 
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СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

1. Основы знаний о физической культуре (7 ч) 

Правовые основы физической Конституция Российской Федерации, в которой 

культуры и спорта установлены права граждан на занятия физической 

Понятие о физической культуре культурой и спортом. Федеральный закон «О 

личности физической культуре и спорте в Российской 
 Федерации» (принят в 2007 г.). Закон Российской 
 Федерации «Об образовании» (принят в 1992 г.) 
 Физическая культура — важная   часть   культуры 
 общества. Физическая культура личности, её 
 основные составляющие. Условия и факторы, от 
 которых зависит уровень развития физической 
 культуры личности 

Физическая культура и спорт в Исторические сведения о пользе занятий физической 

профилактике заболеваний культурой и спортом на примере Древней Греции и 

и укреплении здоровья Древнего Рима. Состояние здоровья и уровень 
 физического состояния молодёжи и взрослых в сов- 
 ременных условиях. Понятие «здоровье» и 
 характеристика факторов, от которых оно зависит. 
 Регулярные и правильно дозируемые физические 
 упражнения как основной фактор расширения 
 функциональных и приспособительных возможностей 
 сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем 
 организма человека и главное профилактическое 
 средство в борьбе со всевозможными заболеваниями. 
 Физические упражнения, которые приносят 
 наибольшую пользу 

Правила поведения, техника Общие правила поведения на занятиях физической 

безопасности культурой. Правила эксплуатации спортивных и 

и предупреждение травматизма тренажёрных залов, пришкольных площадок и 

на занятиях физическими стадионов, не- стандартного оборудования. Правила 

упражнениями техники безопасности на уроках физической 
 культуры. Основные мероприятия, которые 
 способствуют профилактике травматизма при 
 занятиях физическими упражнениями. Основные 
 санитарно-гигиенические требования при занятиях 
 физическими упражнениями 

Основные формы и виды Понятие «физическое упражнение». Внутреннее и 

физических упражнений  внешнее содержание физического упражнения. 
  Классификация физических упражнений по 
  анатомическому признаку, по признаку 
  физиологических зон мощности, по признаку 
  преимущественной направленности на развитие 
  отдельных физических качеств (способностей) 

Особенности урочных и Урочные и неурочные формы занятий и их 

неурочных форм занятий особенности. Урок — основная форма физического 

физическими упражнениями воспитания школьников. Формы организации 
 физического воспитания в семье 

Адаптивная физическая Проблема инвалидности. Её социальное значение. 

культура Роль занятий физическими упражнениями и спортом 
 для лиц с ограниченными психическими и 
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 физическими возможностями. Понятие «адаптивная 

физическая культура», её основные виды. Польза, 

история и характеристика адаптивного спорта. 

Классификация и характеристика видов спорта для 

инвалидов. 

Адаптивная двигательная реабилитация. Адаптивная 

физическая рекреация 

Способы регулирования и 

контроля физических нагрузок 

во время занятий физическими 

упражнениями 

Понятие «физическая нагрузка»; объём, 

интенсивность физической нагрузки. Способы 

регулирования физической нагрузки. Факторы, 

определяющие величину нагрузки. Контроль и 

самоконтроль переносимости физических нагрузок по 

внешним и внутренним признакам утомления, по 

ЧСС, частоте дыхания, с помощью функциональных 

проб 

2. Спортивные игры (35 ч) 

2.1 Баскетбол (8 ч) 

Совершенствование техники 

передвижений, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

Совершенствование ловли и 

передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и 

с сопротивлением защитника (в различных 
построениях) 

Совершенствование 
ведения мяча 

техники Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Совершенствование 
бросков мяча 

техники Варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Совершенствование техники 
защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом 
(вырывание, выбивание, перехват, накрывание) 

Совершенствование техники 

перемещения, владения мячом 

и развитие кондиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов техники 

перемещения и владения мячом 

Совершенствование тактики 
игры 

Индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по 

правилам 

2.2 Гандбол (8 ч) 

Совершенствование техники 

передвижения, остановок, 

поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений 

Совершенствование ловли и 

передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без со- противления 

и с сопротивлением   защит- ника (в различных 

построениях) 

Совершенствование 
ведения мяча 

техники Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Совершенствование 
бросков мяча 

техники Варианты бросков мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Совершенствование техники Действия против игрока без мяча и иг- рока с мячом 
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защитных действий (вырывание, выбивание, перехват) 

Совершенствование техники 

перемещения, владения мячом 

и развитие кондиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинация из освоенных элементов тех- ники 

перемещения и владения мячом 

Совершенствование тактики 
игры 

Индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 
психомоторных способностей 

Игра по упрощённым правилам ручного мяча. 

Игра по правилам 

2.3 Волейбол (7 ч) 

Совершенствование техники 
передвижения, 

остановок, поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 
передвижения 

Совершенствование техники 
приёма и передачи мяча 

Варианты техники приёма и передачи мяча 

Совершенствование техники 
подачи мяча 

Варианты подачи мяча 

Совершенствование техники 
нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

Совершенствование техники 
защитных действий 

Варианты блокирования нападающих ударов 
(одиночное и вдвоём), страховка 

Совершенствование тактики 
игры 

Индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия при нападении и защите 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных способностей 

Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по 

правилам 

2.4 Футбол (12 ч) 

Совершенствование техники 

передвижения, остановок, 

поворотов и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижения 

Совершенствование техники 

ударов по мячу 

и остановок мяча 

Варианты ударов   по мячу ногой и головой без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Варианты остановок мяча ногой, грудью 

Совершенствование техники 
ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника 

Совершенствование техники 

перемещения, владения мячом 

и развитие кондиционных и 

координационных 

способностей 

Комбинации из освоенных элементов техники 

перемещения и владения мячом 

Совершенствование техники 

защитных действий 

Действия против игрока без мяча и игрока с мячом 

(выбивание, отбор, перехват) 

Совершенствование тактики 
игры 

Индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 
психомоторных способностей 

Игра по упрощённым правилам на площадках разных 

размеров. 
Игра по правилам 
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Совершенствование 

координационных 

способностей (ориентирование 

в пространстве, быстрота 

перестроения двигательных 

действий и реакций, 

дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, 

способностей к согласованию и 

ритму) 

Упражнения1 по овладению и совершенствованию 

техники перемещений и владения мячом, метания в 

цель различными мячами, жонглирование 

(индивидуально, в парах, у стенки), упражнения на 

быстроту и точность реакции, прыжки в заданном 

ритме; комбинации из освоенных элементов техники 

перемещений и владения мячом, выполняемые также 

в сочетании с акробатическими упражнениями 

и др.; варианты круговой тренировки, 

комбинированные упражнения и эстафеты с 

разнообразными предметами (мячами, шайбой, 

теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, 

воздушными шарами). Подвижные игры с мячом, 

приближенные к спортивным 

Развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, 

подвижные игры, двусторонние игры и игровые 

задания с акцентом на анаэробный или аэробный 

механизм длительностью от 20 с до 18 мин 

Развитие скоростных и 

скоростно-силовых 

способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, 

ритма, из различных положений на расстояние от 10 

до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с 

максимальной частотой 10—13 с, подвижные игры 

и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, 

метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на 

дальность 

Углубление знаний о 

спортивных играх 
Терминология избранной спортивной игры, техника 

владения мячом, техника перемещений, 

индивидуальные, групповые и командные атакующие 

и защитные тактические действия. Влияние игровых 

упражнений на развитие координационных и 

кондиционных способностей, психические процессы, 

воспитание нравственных и волевых качеств. Правила 

игры. Техника безопасности при занятиях 

спортивными играми 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию 

координационных, скоростно-силовых, скоростных 

способностей и выносливости; игровые упражнения 

по совершенствованию технических приёмов; 

подвижные игры, игровые задания, приближенные 

к содержанию разучиваемых спортивных игр; 

спортивные игры. Самоконтроль 

и дозирование нагрузки при занятиях спортивными 

играми 

Овладение организаторскими 

умениями 

Организация и проведение спортивной игры с 

учащимися младших классов и сверстниками, 

судейство и комплектование команды, подготовка 

мест для проведения занятий 

 
1 Материал для развития названных способностей относится ко всем спортивным играм. Координационная 
сложность упражнений, объём и интенсивность, условия их выполнения определяются учителем в 

соответствии с методическими требованиями  и индивидуальными  различиями учащихся. 
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3. Гимнастика с элементами акробатики (18 ч) 
 юноши девушки 

Совершенствование строевых 

упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. 

Повороты кругом в движении. Перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по 

восемь в движении 

Совершенствование 

общеразвивающих упражнений 
без предметов 

Комбинации из различных положений 

и движений рук, ног, туловища на месте и в 

движении 

Совершенствование 

общеразвивающих упражнений 

с предметами 

Упражнения с 

набивными мячами 

(весом до 5 кг), 

гантелями (до 8 кг), 

гирями (16 и 24 кг), 

штангой, на 

тренажёрах, с 

эспандерами 

Комбинации упражнений 

с обручами, булавами, 

лентами, скакалкой, 

большими мячами 

Освоение и совершенствование 
висов и упоров 

Пройденный в 
предыдущих классах 
материал. Подъём 

в упор силой; вис 

согнувшись, про- 

гнувшись, сзади; 

сгибание и разгибание 

рук в упоре на брусьях, 

угол 

в упоре, стойка на 

плечах из седа ноги 

врозь. Подъём 

переворотом, подъём 

разгибом до седа ноги 

врозь, соскок махом 

назад 

Толчком ног подъём в 
упор на верхнюю жердь; 

толчком двух ног вис 

углом. 

Равновесие на нижней; 

упор присев на одной 

ноге, соскок махом 

Освоение и совершенствование 

опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь 

через коня в длину 

высотой 115—120 см 

Прыжок углом 

с разбега под углом к 

снаряду и толчком одной 

ногой (конь в ширину, 

высота 110 см) 

Освоение и совершенствование 

акробатических упражнений 
Длинный кувырок 

через препятствие на 

высоте до 90 см; стойка 

на руках 

с чьей-либо помощью; 

кувырок назад через 

стойку на руках с чьей- 

либо помощью. 

Переворот боком; 

прыжки в глубину, 

высота 150—180 см. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Сед углом; стоя на 

коленях наклон назад; 

стойка на лопатках. 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов 

Развитие координационных Комбинации общеразвивающих упражнений без 
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способностей предметов и с предметами; то же с различными 

способами ходьбы, 

бега, прыжков, вращений, акробатических 

упражнений. Упражнения с гимнастической 

скамейкой, на гимнастическом бревне, на 

гимнастической стенке, на гимнастических снарядах. 

Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, 

подкидном мостике, прыжки в глубину с 

вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и 

упражнений. Ритмическая гимнастика 

Развитие силовых способностей 

и силовой выносливости 

Лазанье по двум 

канатам без помощи 

ног и по одному канату 

с помощью ног на 

скорость. Лазанье по 

шесту, гимнастической 

лестнице, стенке без 

помощи ног. 

Подтягивания. 

Упражнения в висах и 

упорах, со штангой, 

гирей, гантелями, 

набивными мячами 

Упражнения в висах и 

упорах, общеразвивающие 

упражнения без предметов 

и с предметами, в парах 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания 
набивного мяча 

Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной 

амплитудой для различных суставов. Упражнения с 

партнёром, акробатические, на гимнастической 

стенке, с предметами 

Знания Основы биомеханики гимнастических упражнений. 

Их влияние на телосложение, воспитание волевых 

качеств. Особенности методики занятий с младшими 

школьниками. Техника безопасности при занятиях 

гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием 

гимнастических снарядов и упражнений. 

Самоконтроль при занятиях гимнастическими 

упражнениями 

Овладение организаторскими 

умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и 

инструктора. Проведение занятий с младшими 

школьниками 

4. Лёгкая атлетика (20 ч) 
  юноши девушки 

Совершенствование техники 
Спринтерского бега 

Высокий и низкий старт до 40 м, стартовый разгон, 
бег на результат на 100 м, эстафетный бег 

Совершенствование техники 

длительного бега 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 20— 
25 мин, бег на 3000 м 

Бег в равномерном и 

переменном темпе 15—20 
мин, бег на 2000 м 

Совершенствование техники 

прыжка в длину с разбега 
Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 
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Совершенствование техники 
прыжка в высоту с разбега 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 

Совершенствование техники 

метания в цель и на дальность 

Метание мяча весом 

150 г с 4—5 бросковых 

шагов, с полного 

разбега, на дальность в 

коридор 10 м и 

заданное расстояние; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель 

(1 × 1 м) с рас- стояния 

до 20 м. Метание 

гранаты весом 500— 

700 г с места на 

дальность, с колена, 

лёжа; с 4—5 бросковых 

шагов с укороченного и 

полного разбега на 

дальность в коридор 10 

м и за- данное 

расстояние; в 

горизонтальную цель (2 

× 2 м) с расстояния 

12— 15 м, по 

движущейся цели (2 × 2 

м) с расстояния 10— 

12 м. 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) двумя руками из 

раз- личных исходных 

положений с места, с 

одного—четырёх шагов 

вперёд-вверх на 

дальность и за- данное 

расстояние 

Метание теннисного мяча 

и мяча весом 150 г с места 

на дальность, с 4—5 

бросковых шагов, с 

укороченного и полного 

разбега, на дальность и 

заданное расстояние в 

коридор 10 м; в 

горизонтальную и 

вертикальную цель 
(1 × 1 м) с расстояния 12— 

14 м. Метание гранаты 

весом 300—500 г с места 

на дальность, с 4—5 

бросковых шагов с 

укороченного и полно- го 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданного 

расстояния. Бросок 

набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из раз- 

личных исходных 

положений с места, с 

одного—четырёх шагов 

вперёд-вверх на 

дальность и заданное 

расстояние 

Развитие выносливости Длительный бег до 25 

мин, кросс, бег с 

препятствиями, бег с 

гандикапом, в парах, 

группой, эстафеты, 

круговая тренировка 

Длительный бег до 20 мин 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель 

и на дальность разных снарядов из разных исходных 

положений, толкание ядра, набивных мячей, круговая 

тренировка 

Развитие скоростных 
способностей 

Эстафеты, старты из различных исходных 

положений, бег с ускорением, с максимальной 

скоростью, изменением темпа 

и ритма шагов 

Развитие координационных 

способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением 

направления, скорости, способа перемещения; бег с 

преодолением препятствий и на местности; 
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 барьерный бег; прыжки через препятствия и на 

точность приземления; метание различных предметов 

из различных исходных положений в цель и на 

дальность обеими руками 

Знания Биомеханические основы техники бега, прыжков и 

метаний. Основные механизмы энергообеспечения 

легкоатлетических упражнений. Виды соревнований 

по лёгкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки 

при занятиях бегом, прыжками и метанием. 

Прикладное значение легкоатлетических упражнений. 

Техника безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 

Доврачебная помощь при травмах. Правила 

соревнований 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и 

совершенствования основных двигательных 

способностей. Самоконтроль при занятиях лёгкой 

атлетикой 

Совершенствование 
организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи на 
легкоатлетических соревнованиях и инструктора на 

занятиях с младшими школьниками 

5. Лыжная подготовка (17 ч) 

Освоение техники лыжных 

ходов 

Переход с одновременных ходов на попеременные. 

Преодоление подъёмов и препятствий. Прохождение 

дистанции до 5 км (девушки), и до 6 км (юноши) 

Знания Правила проведения самостоятельных занятий. 

Особенности физической подготовки лыжника. 

Основные элементы тактики в лыжных гонках. 

Правила соревнований. Техника безопасности при 

занятиях лыжным спортом. Первая помощь при 

травмах и обморожениях 

6. Элементы единоборств (8 ч) 

Освоение техники владения 
приёмами 

Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лежа и стоя. 
Учебная схватка 

Развитие координационных 
способностей 

Пройденный материал по приёмам единоборства, 

подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба «двое против двоих» и т. д. 

Развитие силовых способностей 
и силовой выносливости 

Силовые упражнения и единоборства в парах 

Знания Самостоятельная разминка перед поединком. Правила 

соревнований по одному из видов. Влияние занятий 

единоборствами на развитие нравственных и волевых 

качеств. Техника безопасности. Гигиена борца 

Самостоятельные занятия Упражнения в парах, овладение приёмами страховки, 

подвижные игры. Самоконтроль при занятиях 

единоборствами 

Освоение организаторских 
умений 

Умение судить учебную схватку одного из видов 
единоборств 
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Функциональная грамотность 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

 
 

Дата 

 

№ 

 

Перечень разделов и тем, 

последовательность их изучения 

Количество 

часов, 

необходимо 

е для 

изучения 

раздела 

Из них 

контроль 

ных работ 

Проек 

ты 

 1 Основы знаний о физической 

культуре 

1 (из 7)   

 1.1 Правовые основы физической культуры и 
спорта. 
Понятие о физической культуре личности 

1   

 4 Лёгкая атлетика 10 (из20)   

 4.1 Совершенствование техники 
спринтерского бега 

3   

 4.2 Совершенствование техники 
спринтерского бега 

  

 4.3 Совершенствование техники 
спринтерского бега.ОРУ. 

  

 4.4 Совершенствование техники длительного 
бега 

2   

 4.5 Совершенствование техники длительного 
бега 

  

 4.6 Совершенствование техники прыжка в 
длину с разбега 

1   

 4.7 Совершенствование техники прыжка в 
высоту с разбега 

1   

№ 

п\п 

Тема урока Дата 

проведения 

Кол-

во 

часов 

1 Влияние физических нагрузок на 

работоспособность человека 
 1 

2 Контроль и анализ изменения пульса на 

уроке физической культуры 
 1 

3 Спорт вне политики (реферат)  1 

4 Упражнения на профилактику 

нарушения осанки 

 

 1 

итого   4 
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 4.8 Совершенствование техники метания в 

цель и на дальность 

2   

 4.9 Совершенствование техники метания в 
цель и на дальность 

  

 4.10 Развитие выносливости 1   

 1 Основы знаний о физической 
культуре 

1 (из 7)   

 1.2 Физическая культура и спорт в 

профилактике заболеваний и укреплении 

здоровья 

1   

 2 Спортивные игры 35   

 2.4 Футбол 7 (из12)   

 2.4.1 Совершенствование техники 

передвижения, остановок, поворотов и 

стоек 

1   

 2.4.2 Совершенствование техники ударов   по 
мячу и остановок мяча 

1   

 2.4.3 Совершенствование техники ведения мяча 1   

 2.4.4 Совершенствование техники 

перемещения, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных 

1   
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  способностей    

 2.4.5 Совершенствование техники защитных 
действий 

1   

 2.4.6 Совершенствование тактики игры 1   

 2.4.7 Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей 

1   

 2 Спортивные игры 35   

 2.1 Баскетбол 8 (из 35)   

 2.1.1 Совершенствование техники 

передвижений, остановок, поворотов, 

стоек 

1   

 2.1.2 Совершенствование ловли и передачи 
мяча 

1   

 2.1.3 Совершенствование техники ведения мяча 1   

 2.1.4 Совершенствование техники бросков мяча 1   

 2.1.5 Совершенствование техники защитных 
действий 

1   

 2.1.6 Совершенствование техники 

перемещения, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных 

способностей 

1   

 2.1.7 Совершенствование тактики игры 1   

 2.1.8 Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей 

1   

 1 Основы знаний о физической 
культуре 

1 (из 7)   

 1.3 Правила поведения, техника безопасности 

и предупреждение травматизма на 
занятиях физическими упражнениями 

1   

 3 Гимнастика с элементами акробатики 18   

 3.1 Совершенствование строевых упражнений 1   

 3.2 Совершенствование общеразвивающих 
упражнений без предметов 

2   

 3.3 Совершенствование общеразвивающих 
упражнений с предметами 

  

 3.4 Освоение и совершенствование висов и 
упоров 

1   

 3.5 Освоение и совершенствование опорных 
прыжков 

1   

 3.6 Освоение и совершенствование 
акробатических упражнений 

2   

 3.7 Освоение и совершенствование 
акробатических упражнений 

  

 3.8 Развитие координационных способностей 2   

 3.9 Развитие координационных способностей   

 3.10 Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости 

2   

 3.11 Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости 

  

 3.12 Развитие скоростно-силовых 
способностей 

2   



24 
 

 3.13 Развитие скоростно-силовых 
способностей 

   

 3.14 Развитие гибкости 2   

 3.15 Развитие гибкости   

 3.16 Знания 1   

 3.17 Самостоятельные занятия 1   

 3.18 Овладение организаторскими умениями 1   

 1 Основы знаний о физической 
культуре 

1 (из 7)   

 1.4 Основные формы и виды физических 
упражнений 

1   

 5 Лыжная подготовка 17   

 5.1 Освоение техники лыжных ходов. 
Попеременный двухшажный ход 
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 5.2 Освоение техники лыжных 
ходов.Одновременный бесшажный ход 

  

 5.3 Освоение техники лыжных 
ходов.Одновременный одношажный ход 

  

 5.4 Освоение техники лыжных ходов. Переход 
с хода на ход 

  

 5.5 Освоение техники лыжных ходов. 
Прохождение дистанции 3 км 

  

 5.6 Освоение техники лыжных ходов. Подъем в 
гору различными способами 

  

 5.7 Освоение техники лыжных ходов. Спуски 
различными способами. 

  

 5.8 Освоение техники лыжных 
ходов.Торможение упором. 

  

 5.9 Освоение техники лыжных ходов. 
Прохождение дистанции до 5 км. 

  

 5.10 Освоение техники лыжных ходов. 
Повороты на месте и в движении 

  

 5.11 Освоение техники лыжных ходов. 
Подвижные игры. 

  

 5.12 Освоение техники лыжных ходов. Тест 
дистанция 3 км. 

  

 5.13 Освоение техники лыжных ходов. 
Прохождение попеременным бесшажным 
ходом 

  

 5.14 Освоение техники лыжных ходов. Спуски 
с поворотом. 

  

 5.15 Освоение техники лыжных ходов. 
Торможение «плугом» 

  

 5.16 Освоение техники лыжных 
ходов.Эстафеты. 

  

 5.17 Знания 1   

 1 Основы знаний о физической 

культуре 
1 (из 7)   

 1.5 Особенности урочных и неурочных форм 
занятий физическими упражнениями 

1   

 2 Спортивные игры 35   

 2.2 Гандбол 8 (из 35)   
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 2.2.1 Совершенствование техники 

передвижения, остановок, поворотов, 

стоек 

1   

 2.2.2 Совершенствование ловли и передачи 
мяча 

1   

 2.2.3 Совершенствование техники ведения мяча 1   

 2.2.4 Совершенствование техники бросков мяча 1   

 2.2.5 Совершенствование техники защитных 
действий 

1   

 2.2.6 Совершенствование техники 

перемещения, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных 

способностей 

1   

 2.2.7 Совершенствование тактики игры 1   

 2.2.8 Овладение игрой и комплексное развитие 1   
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  психомоторных способностей    

 1 Основы знаний о физической 

культуре 
1 (из 7)   

 1.6 Адаптивная физическая культура 1   

 2 Спортивные игры 35   

 2.3 Волейбол 7 (из 35)   

 2.3.1 Совершенствование техники 

передвижения, остановок, поворотов и 
стоек 

1   

 2.3.2 Совершенствование техники приёма и 
передачи мяча 

1   

 2.3.3 Совершенствование техники подачи мяча 1   

 2.3.4 Совершенствование техники 
нападающего удара 

1   

 2.3.5 Совершенствование техники защитных 
действий 

1   

 2.3.6 Совершенствование тактики игры 1   

 2.3.7 Овладение игрой и комплексное развитие 
психомоторных способностей 

1   

 6. Элементы единоборств 8   

 6.1 Освоение техники владения приёмами 1   

 6.2 Развитие координационных способностей 2   

 6.3 Развитие координационных способностей   

 6.4 Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости 

2   

 6.5 Развитие силовых способностей и силовой 
выносливости 

  

 6.6 Знания 1   

 6.7 Самостоятельные занятия 1   

 6.8 Освоение организаторских умений 1   

 1 Основы знаний о физической 

культуре 
1 (из 7)   

 1.7 Способы регулирования и контроля 

физических нагрузок 

во время занятий физическими 

упражнениями 

1   

 4 Лёгкая атлетика 10 (из 20)   

 4.11 Развитие выносливости 1   

 4.12 Развитие скоростно-силовых 
способностей 

2   

 4.13 Развитие скоростно-силовых 
способностей 

  

 4.14 Развитие скоростных способностей 2   

 4.15 Развитие скоростных способностей   

 4.16 Развитие координационных способностей 2   

 4.17 Развитие координационных способностей   

 4.18 Знания 1   

 7.19 Самостоятельные занятия 1   

 4.20 Совершенствование организаторских 
умений 

1   

 2 Спортивные игры 35   
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 2.4 Футбол 5 (из 12)   

 2.4.8 Совершенствование координационных 

способностей (ориентирование в 

пространстве, быстрота перестроения 

двигательных действий и реакций, 

дифференцирование силовых, 

пространственных и временных 

параметров движений, способностей к 

согласованию и ритму) 

1   

 2.4.9 Развитие выносливости 1   

 2.4.10 Развитие скоростных и скоростно- 

силовых способностей 
1   

 2.4.11 Углубление знаний о спортивных играх 1   

 2.4.12 Самостоятельные занятия. Овладение 
организаторскими умениями 

1   

  ИТОГО 105   
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ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОГО И 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

Библиографический список методических и учебных пособий, используемых 

в образовательном процессе: 

1. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: учеб для общеобразоват. 
организаций: базовый уровень / В.И. Лях. - 8-е изд. - М.: Прсвещение, 2020. - 271 С. 

2. Лях В. И. Физическая культура. Методические рекомендации. 10—11 классы : 

учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. И. Лях. — М. : Просвещение, 2017. — 

191 с. 

Оборудование и приборы 

1.  Спортивные залы игровые 

2 Пришкольный стадион 

1. Лыжная база 

2. Стенка гимнастическая 

3. Бревно гимнастическое напольное 

4. Бревно гимнастическое высокое 

5. Козёл гимнастический 

6. Конь гимнастический 

7. Канат для лазанья с механическим креплением 

8. Брусья разновысокие 

9. Мост гимнастический 

10. Планка для прыжков в высоту 

11. Стойки для прыжков в высоту 

12. Щиты с баскетбольными кольцами 

13. Сетки волейбольные 

14. Скамейки гимнастические 

15. Маты гимнастические 

16. Гантели 

17. Коврики 

18. Ленты 

19. Кегли 

20. Палки гимнастические 

21. Скакалки гимнастические 

22. Обручи гимнастические 

23. Мячи набивные 

24. Мячи малые (резиновые, теннисные) 

25. Мячи большие (резиновые, баскетбольные, волейбольные, футбольные) 

26. Эстафетные палочки 

27. Рулетки измерительные 

28. Конусы 

29. Футбольные ворота 

30. Секундомер 

31. Табло перекидное 

32. Сетка для переноса мячей и хранения мячей 

33. Жилетки игровые 

34. Весы медицинские 

35. Аптечка медицинская 

 

Демонстрационный материал: 

1.Таблицы стандартов физического развития и физической подготовленности; 

2.Плакаты методические по разделам программы. 
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3. Портреты выдающихся спортсменов, деятелей физической культуры, спорта и 

олимпийского движения. 

 

Цифровые образовательные ресурсы: 

ЭОР 

1. [Электронный ресурс] Большая энциклопедия Кирилла и Мефодия: Современная, 

универсальная Российская энциклопедия.-М.:ООО «КиМ», 2006 г. 

 

Интернет-ресурсы: 

1. http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 

2. http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе" 

3. http://www.sportreferats.narod.ru/ Рефераты на спортивную тематику. 
4. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, 

образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской 

Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры. 

5. http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - Спортивная жизнь 

России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала. 

6. http://festival.1september.ru/ - Фестиваль педагогических идей «Открытый 
урок» 

7. https://nsportal.ru/ - Социальная сеть работников образования «Наша сеть» 

 

Литература, рекомендованная для учащихся: 

1. Пензулаева, Л.И. Физкультурные занятия с детьми 6-10 лет. - М.: Просвещение, 1986. - 

112 с. 

2. Жуков М.Н. «Подвижные игры». Учеб. для студ. пед. вузов. — М.: Издательский 

центр «Академия», 2000. — 160 с. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами: метод. рекомендации для студентов 

специальности «Начальное образование. Физическая культура», преподавателей и 

организаторов в области физической культуры / сост. Ю. В. Барташевич. — 

Барановичи : РИО БарГУ, 2010. — с. 

 

Литература, использованная при подготовке программы 

1. Лях В. И. Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия 

учебников В. И. Ляха. 10—11 классы : учеб. пособие для общеобразоват. организаций / В. 

И. Лях. — 6-е изд. — М. : Просвещение, 2021. — 80 с. 

http://zdd.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
http://www.sportreferats.narod.ru/
http://www.infosport.ru/press/fkvot/
http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm
http://festival.1september.ru/
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ЛИСТ ДОПОЛНЕНИЙ И ИЗМЕНЕНИЙ 
 
 

Дата внесения 

изменений 

Содержание Реквизиты 

документа 

Подпись лица, 

внёсшего 
запись 
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Приложение 1 

ПРОВЕРКА ЗНАНИЙ УЧАЩИХСЯ 

ФОРМЫ КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ, УМЕНИЙ, НАВЫКОВ 

 

Оценка успеваемости по физической культуре в 11 классе производится на общих 

основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень 

соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, 

умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, 

выполнение учебных нормативов. Учитывая психологические особенности подростков, 

следует глубже аргументировать выставление той или иной оценки, шире привлекать 

учащихся к оценке своих достижений и достижений товарищей. Оценка должна 

стимулировать активность подростка, интерес к занятиям физической культурой, желание 

улучшить собственные результаты. В этой связи при оценке успеваемости учитель должен 

в большей мере ориентироваться на темпы развития двигательных способностей ученика, 

поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области 

физической культуры и ведению здорового образа жизни. 

 

Критерии оценивания, обучающегося на уроках физической культуры 

Оценка успеваемости - одно из средств повышения эффективности учебного 

процесса. Она помогает контролировать освоение программного материала, информирует 

о двигательной подготовленности учеников, стимулирует их активность на занятиях 

физическими упражнениями. 

При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся 

получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация 

положительной оценки («3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, 

правильности выполнения двигательных действий и уровня физической 

подготовленности. Оценка ставится за теоретические знания и технику движений. 

 

По основам знаний 

Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, 

аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания 

применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими 

упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое 

понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, 

своего опыта. 

Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки. 

Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая 

последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения 

использовать знания в своем опыте. 

С целью проверки знаний используются различные методы. 
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между 

выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется 

использовать данный метод после значительных физических нагрузок. 

Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с 

вопросами и с несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный 

ответ. Метод экономичен в проведении. 

Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их 

учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по 

развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 



32 
 

По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками). 

Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), 

точно, в надлежащем темпе, легко и четко. 

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко 

и четко, наблюдается некоторая скованность движений. 

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но 

допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или 

напряженному выполнению. 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями 

являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный. 

 

Оценивание теста учащихся производится по следующей системе: 

Отметка «5» - получают учащиеся, справившиеся с работой 100 - 90 %; 

Отметка «4» - ставится в том случае, если верные ответы составляют 80 % от общего 

количества; 

Отметка «3» - соответствует работа, содержащая 50 – 70 % правильных ответов. 

Отметка «2» - соответствует работа, содержащая менее 50 % правильных ответов. 

 

Проведение зачетно-тестовых уроков 

Проверка нормативов проводится в течение учебного года с целью контроля 

уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах обучения. Проводятся в 

начале и в конце учебного года в рамках урока с целью выявления динамики физического 

развития учащихся и с целью более правильного распределения нагрузки на уроках. 

 

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 

по предмету физкультура, 11 класс 
 

Класс 

Контрольные 

упражнения 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

11 Челночный бег 4x9  м, 

сек 

9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

11 Бег 1000 м - юноши, 

сек 500м - девушки, сек 

3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 Бег 2000 м, мин       10,00 11,10 12,20 

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00       

11 Прыжки  в длину с 

места  

230 220 200 185 170 155 

11 Подтягивание на 

высокой перекладине 

14 11 8       

11 Сгибание и разгибание 

рук в упоре 

32 27 22 20 15 10 

11 Наклоны  вперед из 

положения сидя 

15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 

мин. из положения 

лежа 

55 49 45 42 36 30 

11 Бег на лыжах 1 км, мин 4,3 4,50 5,20 5,45 6,15 7,00 
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11 Бег на лыжах 2 км, мин 10,20 10,40 11,10 12,00 12,45 13,30 

11 Бег на лыжах 3 км, мин 14,30 15,00 15,50 18,00 19,00 20,00 

11 Бег на лыжах 5 км, мин 25,00 26,00 28,00 Без учета времени 

11 Бег на лыжах 10 км, 

мин 

Без учета времени       

11 Прыжок на скакалке, 

30 сек, раз 

70 65 55 80 75 65 

 
 

Критерии оценки при аттестации на уроках физической культуры учащимся СМГ 

При выставлении четвертной, полугодовой, годовой и итоговой отметки по 

физической культуре учитывается прилежание, усердие в работе над собой и выполнение 

всех рекомендаций учителя физической культуры. 

Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, 

аттестовываются по результатам выполнения требований учебных программ по СМГ. 

Обучающихся в СМГ необходимо оценивать их успехи в формировании навыков 

здорового образа жизни и рационального двигательного режима. 

При выставлении текущей отметки обучающимся необходимо соблюдать особый 

такт, быть максимально внимательным, не унижая достоинства ученика, использовать 

отметку таким образом, чтобы она способствовала его развитию, стимулировала его 

дальнейшие занятия физической культурой. 

Итоговая отметка выставляется с учетом теоретических и практических занятий, а 

также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания. 

Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не 

продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и развитии 

физических качеств, но регулярно посещал занятия, старательно выполнял задания 

учителя, овладел доступными ему навыками. 

В аттестаты об основном общем образовании обязательно выставляется отметка по 

физической культуре. 
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