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Планируемые результаты освоения учебного   курса  « Физическая культура» 

Рабочая программа по физической культуре составлена на основе федерального 

компонента государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего 

образования  и предназначена для обучающихся 10–12-х классов заочной формы 

обучения. Программа рассчитана на 144часа (в 10 кл.  – 72 часа, из расчета 2 часа  в 

неделю, в 11 кл.  – 36 часов, из расчета 1 час в неделю, в 12 кл.  – 36 часов, из расчета 1 

час в неделю) 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего 

образования направлено на достижение следующих целей:  

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;  

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в 

занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 

          Личностные результаты освоения программы отражают: 

 

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

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

настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн); 

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

осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и 

правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно 

принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и 

демократические ценности; 

3) готовность к служению Отечеству, его защите; 

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития 

науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных 

форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;  

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

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

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели 

и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, 

национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 

национальным признакам и другим негативным социальным явлениям;  

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

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

видах деятельности; 

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



4 

 

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

всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию 

успешной профессиональной и общественной деятельности; 

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

творчества, спорта, общественных отношений; 

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

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, 

наркотиков; 

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и 

психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать 

первую помощь; 

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных 

жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности 

участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных 

проблем; 

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение 

опыта эколого-направленной деятельности; 

15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия 

ценностей семейной жизни. 

7.1. Личностные результаты освоения адаптированной основной образовательной 

программы должны отражать: 

1)для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся: 

 

способность к социальной адаптации и интеграции в обществе, в том числе при 

реализации возможностей коммуникации на основе словесной речи (включая устную 

коммуникацию), а также, при желании, коммуникации на основе жестовой речи с лицами, 

имеющими нарушения слуха; 

2)для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

владение навыками пространственной и социально-бытовой ориентировки; 

умение самостоятельно и безопасно передвигаться в знакомом и незнакомом пространстве 

с использованием специального оборудования; 

способность к осмыслению и дифференциации картины мира, ее временно-

пространственной организации; 

способность к осмыслению социального окружения, своего места в нем, принятие 

соответствующих возрасту ценностей и социальных ролей; 

3)для обучающихся с расстройствами аутистического спектра: 

формирование умения следовать отработанной системе правил поведения и 

взаимодействия в привычных бытовых, учебных и социальных ситуациях, удерживать 

границы взаимодействия; 

знание своих предпочтений (ограничений) в бытовой сфере и сфере интересов.  

8. Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы должны 

отражать: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей 

и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 
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2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных 

методов познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей 

разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;  

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов;  

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию 

поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;  

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

зрения, использовать адекватные языковые средства; 

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и 

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

новых познавательных задач и средств их достижения. 

              Метапредметные результаты освоения адаптированной основной образовательной 

программы должны отражать: 

1)для глухих, слабослышащих, позднооглохших обучающихся: 

владение навыками определения и исправления специфических ошибок (аграмматизмов) в 

письменной и устной речи; 

2)для обучающихся с расстройствами аутистического спектра: 

способность планировать, контролировать и оценивать собственные учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации при сопровождающей 

помощи педагогического работника и организующей помощи тьютора; 

овладение умением определять наиболее эффективные способы достижения результата 

при сопровождающей помощи педагогического работника и организующей помощи 

тьютора; 

овладение умением выполнять действия по заданному алгоритму или образцу при 

сопровождающей помощи педагогического работника и организующей помощи тьютора; 

овладение умением оценивать результат своей деятельности в соответствии с заданными 

эталонами при организующей помощи тьютора; 

овладение умением адекватно реагировать в стандартной ситуации на успех и неудачу, 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха при организующей помощи 

тьютора; 

овладение умением активного использования знаково-символических средств для 

представления информации об изучаемых объектах и процессах, различных схем решения 

учебных и практических задач при организующей помощи педагога-психолога и тьютора; 

способность самостоятельно обратиться к педагогическому работнику (педагогу-

психологу, социальному педагогу) в случае личных затруднений в решении какого-либо 

вопроса; 

способность самостоятельно действовать в соответствии с заданными эталонами при 
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поиске информации в различных источниках, критически оценивать и интерпретировать 

получаемую информацию из различных источников. 

          Предметные результаты освоения программы по предмету «Физическая 

кульутра» : 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

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

подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных 

с учебной и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

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

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;  

6) для слепых и слабовидящих обучающихся: 

сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе 

формирования трудовых действий; 

сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, 

приборах и их применении в повседневной жизни; 

7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных 

нарушений; 

овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 

качеств; 

овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с 

целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

овладение доступными техническими приёмами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 
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Содержание  учебного курса «Физическая культура» 

 

Учебно-тематический план 

 

№ 

п/п 

Вид программного материала Количество часов (уроков) 

Классы  

10 11 12 

1 Основы знаний о физической культуре 

Подготовка к  сдаче нормативов ГТО 

В процессе урока 

2 Спортивные игры 20 10 10 

3 Гимнастика с элементами акробатики 

 Сдача нормативов ГТО 

16 8 8 

4 Легкоатлетические упражнения  

Сдача нормативов ГТО 

20 10 10 

5 Лыжная подготовка. Сдача нормативов ГТО 16 8 8 

 Итого  72 36 36 
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Содержание программы 

 

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально 

отведенных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, 

развития двигательных способностей. 

Блок 1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  

 Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 

деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие 

долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; 

физическая подготовленность к воспроизведению и воспитанию здорового поколения, к 

активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества, предупреждение 

профессиональных заболеваний и вредных привычек. Основы законодательства 

Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны 

здоровья. 

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, его социальная 

направленность и формы организации. 

Оздоровительные системы физического воспитания.  Ритмическая гимнастика. 

Аэробика. Атлетическая гимнастика. Спортивно-оздоровительные системы физических 

упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы 

содержания и формы организации. Индивидуально-ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической 

деятельности, оздоровительная ходьба и бег, понятие о адаптивной физической культуре.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 

планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 

физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений. 

Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы 

составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. 

Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для 

проведения самостоятельных занятий. 

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 

совершенствование техники движений в избранном виде спорта.  

 Прикладная физическая подготовка. Основы начальной военной физической 

подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий 

(передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных 

физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в 

процессе проведения занятий. Подготовка к соревновательной деятельности и 

выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных ВФСК «ГТО»; 

совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных гимнастических 

комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные 

дистанции, прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах, плавании. 

дистанции 

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам 

спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). 

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в 

спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе); технической и тактической 

подготовки в национальных видах спорта. Особенности самостоятельной подготовки к 

участию в спортивно-массовых соревнованиях. Особенности соревновательной 



9 

 

деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования 

безопасности. Приемы защиты и самообороны. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования, передвижение 

различными способами с грузом на плечах по возвышающейся на земле опоре.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в 

профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных 

функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.  

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели, месяца), 

характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей 

индивидуальной учебной деятельности, состояния самочувствия и показателей здоровья 

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, 

профилактических(гигиенические требования, закаливание) и восстановительных 

(гидропроцедуры, массаж) мероприятий при организации и проведении спортивно-

массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их 

возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе 

здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической 

культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни. 

Закрепление навыков закаливания. Оздоровительные мероприятия по 

восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастики при занятиях 

умственной и физической деятельностью, сеансы аутотренинга, релаксации и 

самомассажа, банные процедуры. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, 

душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней.  

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, 

освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и 

психорегулирующая тренировки 

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, 

освоенных ранее. 

Блок 2. Спортивные игры – 20 часов(10класс),  10часов (11класс), 10часов (12класс) 

 

Содержание программного материала. Тематическое планирование 

 

Основная 

направленность 

классы 

10 11 12 

Баскетбол 

Совершенствование 

техники передвижений, 

остановок, поворотов, 

стоек. 

 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. 

 

Совершенствование ловли 

и передач мяча. 

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника (в различных построениях). 

 

Совершенствование 

техники ведения мяча. 

Варианты ведения мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

 

Совершенствование 

техники бросков мяча. 

Варианты бросков мяча без сопротивления и с 

сопротивлением защитника. 

 

Совершенствование 

техники защитных 

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, 

выбивание, перехват, накрывание). 
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действий.  

Совершенствование 

техники перемещений, 

владение мячом и развитие 

кондиционных и 

координационных 

способностей. 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещений 

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 упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

основным правилам.  

 

Волейбол  10 11 12 

Совершенствование 

техники передвижений, 

остановок,  

поворотов и стоек. 

Комбинации из освоенных элементов техники 

передвижений. 

 

Совершенствование 

техники приема и передач 

мяча. 

Варианты техники приема и передач мяча. 

 

Совершенствование 

техники подач мяча. 

Варианты подач мяча. 

 

Совершенствование 

техники нападающего 

удара. 

Варианты нападающего удара через сетку. 

 

Совершенствование 

техники защитных 

действий. 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и 

вдвоем), страховка. 

 

Совершенствование 

тактики игры. 

Индивидуальные, групповые и командные тактические 

действия в нападении и защите. 

Овладение игрой и 

комплексное развитие 

психомоторных 

способностей. 

Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

основным правилам. 

 

 

Блок 3. Гимнастика с элементами акробатики – 16 часов (10 класс), 8часов (11класс), 

8часов (12 класс) 

 

 10 – 11-12 классы 

 Юноши Девушки  

Совершенствование 

строевых упражнений. 

Пройденный материал в предыдущих классах. Повороты в 

движении кругом. Перестроение из колонны по одному в 

колонну по два, по четыре, по восемь в движении. 

Подготовка  к сдаче нормативов ГТО 

Совершенствование 

общеразвивающих 

упражнений без предметов.  

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, 

туловища на месте и в движении. 

 

Совершенствование С набивными мячами Комбинации упражнений с 
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общеразвивающих 

упражнений с предметами. 

(весом до 5 кг), гантелями 

(до 8 кг), гирями (16 и 24 

кг), штангой, на 

тренажерах, с эспандерами. 

обручами, булавами, лентами, 

скакалкой, большими мячами. 

Освоение и 

совершенствование висов 

и упоров. 

 

Пройденный материал в 

предыдущих классах. 

Подъем в упор силой; вис 

согнувшись, прогнувшись, 

сзади; сгибание и 

разгибание рук в упоре на 

брусьях, угол в упоре, 

стойка на плечах из седа 

ноги врозь. Подъем 

переворотом, подъем 

разгибом до седа ноги 

врозь, соскок махом назад. 

Сдача нормативов ГТО 

(подтягивание) 

Толчком ног подъем в упор на 

верхнюю жердь; толчком двух 

ног вис углом. Равновесие на 

нижней жерди; упор присев 

на одной ноге, махом соскок. 

Сдача нормативов ГТО 

(сгибание рук в упоре) 

Освоение и 

совершенствование 

опорных прыжков. 

 

Прыжок ноги врозь через 

коня в длину высотой 115-

120 см (X классы) и 120-125 

см (XI классы). 

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 

помощью; кувырок назад 

через стойку на руках с 

помощью. Переворот 

боком; прыжки в глубину 

(высота150-180 см). 

Комбинации из ранее 

освоенных элементов. 

Сед углом; стоя на коленях 

наклон назад; стойка на 

лопатках. Комбинации из 

ранее освоенных элементов. 

Развитие 

координационных 

способностей. 

Комбинации общеразвивающих упражнений без 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, 

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. 

 

Лазание по двум канатам 

без помощи ног и по 

одному канату с помощью 

ног на скорость. Лазание по 

шесту, гимнастической 

лестнице, стенке без 

помощи ног. Подтягивания. 

Упражнения в висах и 

Упражнения в висах и упорах, 

общеразвивающие 

упражнения без предметов и с 

предметами в парах. 
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упорах, со штангой, гирей, 

гантелями, набивными 

мячами. 

Развитие скоростно-

силовых способностей. 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного 

мяча. 

 

Развитие гибкости. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой 

для различных суставов. Упражнения с партнером, 

акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.  

Знания о физической 

культуре. 

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние 

на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности 

методики занятий с младшими школьниками. Техника 

безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой 

помощи при травмах. 

Овладение 

организаторскими 

способностями. 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. 

Проведение занятий с младшими школьниками. 

 

Самостоятельные занятия. Программы тренировок с использованием гимнастических 

снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях 

гимнастическими упражнениями. 

 

 

 

Блок 4. Лёгкая атлетика –   10 – класс 20 часов,   11 класс – 10 часов, 12 класс-10 

часов 

 

 

 10 – 11 -12 класс 

 Юноши  Девушки  

Совершенствование 

техники спринтерского 

бега. 

Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на 

результат на 100 м. Эстафетный бег. Сдача нормативов ГТО 

(бег 100 м.,1000 м., челночный 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. Сдача нормативов 

ГТО (прыжок в длину с места). 

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 (1x1 м) 

с расстояния до 20 м.  

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 
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Метание гранаты 500-700 г 

с места на дальность, с 

колена, лежа; с 4-5 

бросковых шагов с 

укороченного и полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние; в 

горизонтальную цель (2x2 

м) с расстояния 12-15 м; по 

движущейся цели (2x2 м) с 

расстояния 10-12 м. Сдача 

нормативов ГТО (метание 

гранаты). 

Бросок набивного мяча (3 

кг) двумя руками из 

различных исходных 

положений с места, с 

одного-четырех шагов 

вперед-вверх на дальность 

и заданное расстояние. 

вертикальную цель (1x1 м) с  

расстояния 12-14 м. 

 Метание гранаты 300-500 г с 

места на дальность; с 4-5 

бросковых шагов с 

укороченного и полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное 

расстояние. Сдача нормативов 

ГТО (метание гранаты). 

 

 

 

 

Бросок набивного мяча (2 кг) 

двумя руками из различных 

исходных положений с места, 

с одного-четырех шагов 

вперед-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; барьерный бег; прыжки через 

препятствия и на точность приземления; метание различных 

предметов из различных исходных положений в цель и на 

дальность обеими руками. 

Знания о физической 

культуре. 

Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. 

Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических 

упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и 

рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, 

прыжками, метанием. Прикладное значение 

легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при 

занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при 

травмах. Правила соревнований. 

Овладение 

организаторскими 

способностями. 

Выполнение обязанностей судьи по видам 

легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с 

младшими школьниками.  

Самостоятельные занятия. Тренировка в оздоровительном беге для развития и 
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совершенствования основных двигательных способностей. 

Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

              

 

 Лыжная подготовка. Сдача нормативов ГТО- 16 часов (10 класс), 8часов (11класс), 8 

часов (12 класс) 
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Приложение 1 

Перечень контрольных тестовых упражнений 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 15 – 17 лет 

 

№ 

п/п 

Физичес

-кие 

способ-

ности 

Контрольн

ое 

упражнени

е (тест) 

Воз-

раст

, лет 

Уровень  

Мальчики  Девочки  

Низкий  Средний  Высок

ий  

Низкий Средни

й 

Высок

ий 

1 Скорост

ные  

Бег 30 м,с 15 

16 

17 

5,5 и  > 

5,2 

5,1 

5,3-4,9 

5,1-4,8 

5,0-4.7 

4,5 и < 

4,4 

4,3 

6,0 и  > 

6,1 

6,1 

5,8-5,3 

5,9-5,3 

5,9-5,3 

4,9 и < 

4,8 

4,8 

2 Координ

а-

ционные  

Челночный 

бег 3х10 

м,с 

15 

16 

17 

8,6 и  > 

8,2 

8,1 

8,4-8,0 

8,0-7,7 

7,9-7,5 

7,7 и < 

7,3 

7,2 

9,7 и > 

9,7 

9,6 

9,3-8,8 

9,3-8,7 

9,3-8,7 

8,5 и < 

8,4 

8,4 

3 Скорост

но-

силовые 

Прыжок в 

длину с 

места, см 

15 

16 

17 

175 и  < 

180 

190 

190-205 

195-210 

205-220 

220 и  

> 

230 

240 

  155 и  

< 

160 

160 

165-185 

170-190 

170-190 

205 и  

> 

210 

210 

4 Вынос-

ливость  

6-

минутный 

бег, м 

15 

16 

17 

1100 и  

< 

1100 

1100 

1250-

1350 

1300-

1400 

1300-

1400 

1500 и  

> 

1500 

1500 

900 и  

< 

900 

900 

1050-

1200 

1050-

1200 

1050-

1200 

1300 и 

> 

1300 

1300 

5 Гибкост

ь  

Наклон 

вперёд из 

положения 

сидя, см 

15 

16 

17 

4 и < 

5 

5 

8-10 

9-12 

9-12 

12 и  > 

15 

15 

7 и  < 

7 

7 

12-14 

12-14 

12-14 

20 и > 

20 

20 

6 Силовые  Подтягива

ние: на 

высокой 

перекладин

е 

(мальчики) 

На низкой 

перекладин

е (девочки) 

15 

16 

17 

 

 

3 

4 

5 

7-8 

8-9 

9-10 

10 и  > 

11 

12 

5 и < 

6 

6 

 

12-13 

13-15 

13-15 

 

 16 и > 

18 

18 
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Приложение 2 

Критерии оценки ЗУН учащихся 

 

Важной особенностью образовательного процесса физического воспитания 

является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончанию 

изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. В начале и конце 

учебного года учащиеся сдают шесть зачетных упражнений (тесты) для определения 

уровня физического развития и физических способностей. Тесты принимаются в виде 

зачетов по плану на уроках легкой атлетики. Кроме зачетов по уровню физического 

развития, в каждой четверти принимаются контрольные упражнения по пройденным 

разделам программы. 

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и 

количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения 

программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами 

физкультурно-оздоровительной деятельности, включенными в обязательный минимум 

содержания образования и в школьный образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической 

подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических 

способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их 

сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных 

программ. 

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель 

реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую 

функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за 

определенный период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности 

учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом 

учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать 

человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии 

интереса к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за 

четверть (в старших классах - за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие 

отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: 

знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии  

физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической 

подготовки учащихся: 

I. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие 

показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их 

применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.  

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные 

беседы (без вызова из строя), тестирование. 
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Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

За ответ, в котором 

учащийся 

демонстрирует 

глубокое понимание 

сущности материала; 

логично его излагает, 

используя в 

деятельности 

За тот же ответ, если в 

нем содержатся 

небольшие неточности 

и незначительные 

ошибки 

За ответ, в котором 

отсутствует логическая 

последовательность, 

имеются пробелы в 

знании материала, нет 

должной аргументации 

и умения использовать 

знания на практике 

За непонимание и 

незнание 

материала 

программы 

 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками  

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками 

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

упражнений и комбинированный метод. 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

1 2 3 4 

Движение или отдельные его 

элементы выполнены 

правильно, с соблюдением всех 

требований, без ошибок, легко, 

свободно, четко, уверенно, 

слитно, с отличной осанкой, в 

надлежащем ритме; ученик 

понимает сущность движения, 

его назначение, может 

разобраться в движении, 

объяснить, как оно 

выполняется, и 

продемонстрировать в 

нестандартных условиях; может 

определить и исправить 

ошибки, допущенные другим 

учеником; уверенно выполняет 

учебный норматив 

При выполнении 

ученик 

действует так 

же, как и в 

предыдущем 

случае, но 

допустил не 

более двух 

незначительных 

ошибок 

Двигательное действие в 

основном выполнено 

правильно, но допущена 

одна грубая или 

несколько мелких 

ошибок, приведших к 

скованности движений, 

неуверенности. 

Учащийся не может 

выполнить движение в 

нестандартных и 

сложных в сравнении с 

уроком условиях 

Движение или 

отдельные его 

элементы 

выполнены 

неправильно, 

допущено 

более двух 

значительных 

или одна 

грубая 

ошибка 
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III. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную 

деятельность 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Учащийся умеет: 

- самостоятельно 

организовать место 

занятий; 

- подбирать средства и 

инвентарь и применять 

их в конкретных 

условиях; 

- контролировать ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивать итоги 

Учащийся: 

- организует место 

занятий в основном 

самостоятельно, лишь 

с незначительной 

помощью; 

- допускает 

незначительные 

ошибки в подборе 

средств; 

- контролирует ход 

выполнения 

деятельности и 

оценивает итоги 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности 

выполнены с помощью 

учителя или не 

выполняется один из 

пунктов 

Учащийся не 

может 

выполнить 

самостоятельно 

ни один из 

пунктов 

 

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Оценка 4 Оценка 3 Оценка 2 

Исходный показатель 

соответствует высокому 

уровню 

подготовленности, 

предусмотренному 

обязательным 

минимумом подготовки 

и программой 

физического 

воспитания, которая 

отвечает требованиям 

государственного 

стандарта и 

обязательного 

минимума содержания 

обучения по физической 

культуре, и высокому 

приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за 

определенный период 

времени 

Исходный показатель 

соответствует 

среднему уровню 

подготовленности и 

достаточному темпу 

прироста 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню 

подготовленности и 

незначительному 

приросту 

Учащийся не 

выполняет 

государственный 

стандарт, нет 

темпа роста 

показателей 

физической 

подготовленност

и 
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(При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является 

темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической 

подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для 

каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при 

условии систематических занятий дает основание учителю для выставления высокой 

оценки.) 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, 

баскетболу, волейболу, легкой атлетике - путем сложения конечных оценок, полученных 

учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.  

 Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за 

учебные четверти с учетом общих оценок по отдельным разделам программы. При этом  

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно 

двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 
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