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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 11 класса   

очно - заочного обучения составлена в соответствии с нормативными документами: 

- Федеральный закон от 29.10.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 17.05.2012 № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования» (с изменениями на 11 декабря 2020 года); 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

- Примерная основная образовательная программа среднего общего 

образования (в редакции протокола № 2/16-з от 28.06.2016 г. федерального учебно-

методического объединения по общему образованию); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 4 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

3.3686-21 «Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике 

инфекционных болезней» (Зарегистрирован 15.02.2021 № 62500); 

         - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.12.2020 г. 

№ 766 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 20 мая 2020 г. № 254» (Зарегистрирован 02.03.2021 г. № 62645); 

 - Учебный план МБВ(с)ОУО(с)ОШ № 1 на 2022-2023 учебный год. 

-  Авторской комплексной программой физического воспитания для 1-11 классов 

под редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха;  

       - Программы к завершенной предметной линии учебников по физической 

культуре для 10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – М.: 

Просвещение, 2016. 

      - Рабочей программы по бадминтону для 5–11 классов под редакцией В.Г. 

Турманидзе, Л.В. Харченко, А.М. Антропова - Изд-во Ом. гос. ун-та, 2011.  

Данный учебный курс занимает важное место в системе общего 

образования обучающихся, потому что слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 



мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Особенность построения курса состоит в том, что контингент обучающихся 

варьируется в разной возрастной категории, обучающиеся имеют индивидуальную 

группу здоровья, следовательно, это подразумевает индивидуально – 

дифференцированный подход в обучении. 

Цель обучения физической культуре: формирование у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни 

Задачи: 

 Приобретение знаний: формирование основ знаний о личной гигиене; о 

влиянии знаний физическими упражнениями на основные системы организма; 

выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; углубление представления об основных видах спорта, 

соревнованиях, снарядах и инвентаре, оказании первой помощи при травмах; 

 Овладение способами деятельностей: обучение основам базовых видов 

двигательных действий; дальнейшее развитие координационных 

(ориентирование в пространстве, перестроение, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движения) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости) способностей; воспитание привычки к самостоятельным занятиям; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 Освоение компетенций: учебно-познавательной, ценностно-смысловой, 

коммуникативной, личностного самосовершенствования. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение физической 

культуры в десятом классе 3 часа в неделю, 35 учебных недель, 105 часов в год  

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематический план курса  

Виды программы I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Теоретические 

сведения 
в процессе уроков 

Лёгкая атлетика 12   13 

Баскетбол 9    

Футбол  6    

Гимнастика  21   

Волейбол   9  

Бадминтон     14 

Лыжная 

подготовка 
  21  

Всего 27 часов 21 час 30 часов 27 часов 

 

Содержание программы учебного курса 

Легкая атлетика (25ч). В циклических и ациклических локомоциях: с 

максимальной скоростью пробегать 30, 60, 100м (на выбор); в равномерном темпе 

бегать до 20мин (юноши) и до 15мин (девушки); выполнять прыжок в длину с места; 

В метаниях на дальность и на меткость: метать мяч с места и с разбега (30-40м) с 

использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

с трёх шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 20- 30м. 

Баскетбол (9ч). Броски мяча по кольцу с различных точек, передвижения, 

стойки, детальное изучение тактики и совершенствование техники игры. 

Гимнастика (21ч.). Выполнять акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки); висы; опорный прыжок. 

Волейбол (9ч). Передача и подача мяча, тактика и техника игры. 

Лыжная подготовка (21ч.) Передвижение лыжными ходами (попеременным 

двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным, 

коньковым). Повороты на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад), в 

движении (переступанием), при спусках (упором, полуплугом). Подъёмы  

(полуёлочкой, ёлочкой) и торможение (плугом, упором), спуски в низкой и 

основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на 

отлогом склоне. 

Футбол (6ч). Набивание  мяча, передача мяча, техника удара, отбивание мяча, 

передвижения по полю, ведение, тактика и техника игры. 

Бадминтон (14ч).  Жонглирование волана, техника удара, подача, атакующий 

удар, техника и тактика игры. 



Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта; выполнение 

норм ВФСК «ГТО»;  

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;  

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. Современные фитнес-

программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. Индивидуально 

ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры других  составляющих 

вариативной части (материал по выбору учителя, обучающихся, определяемый 

самой школой,  по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет  учитель. Система физического воспитания, 

объединяющая урочные, и внеклассные и внешкольные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе 

принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе 

должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и 

интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций 

на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. Содержание программного материала состоит из двух 

основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 



деятельности независимо от того, чем бы хотел обучающейся заниматься в 

будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная 

(дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учёта индивидуальных способностей детей, региональных национальных и местных 

особенностей работы школы. 

Правила поведения:  соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Форма организации образовательного процесса 

Основная форма организации учебного процесса -  урок: вводные уроки, 

уроки изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования 

умений, уроки проверки, контроля и коррекции, уроки повторения изученного 

материала, обобщающие уроки (совершенствование), проектная деятельность. 

Требования к результатам обучения 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены, соответственно, 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 



• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 



В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 



• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 



Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде 

всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

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

формах движения и пере движений; 



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

представлений посредством занятий физической культурой; 

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

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

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

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Требования к уровню подготовки (Результаты обучения) 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» обучающиеся по окончании основной школы 

должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в Росси 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 



 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма,  укрепление здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и  

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной  работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при 

травматизмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими  средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Критерии оценивания: 

I. Знания 

«5» - За ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала; наглядно технически правильно исполняет, используя в 

деятельности; 

«4» - За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; 



«3» - За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, исполнение частичное или вовсе отсутствует, 

неумение использовать знания на практике; 

«2» - За непонимание и незнание материала программы.  

II. Техника владения двигательными умениями и навыками  

«5» - 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; 

«4» -  При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но 

допустил не более двух незначительных ошибок; 

«3» -  Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях; 

«2» - Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено 

более двух значительных или одна грубая ошибка.  

 

Перечень учебно – методического и программного обеспечения 

образовательного процесса 

Программа к завершенной 

предметной линии и 

системе учебников 

Авторская комплексная программа физического 

воспитания для 1-11 классов под редакцией А.А. 

Зданевича, В.И. Ляха 

Учебник, учебное пособие Предметная линия учебников по физической культуре для 

10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – 

М.: Просвещение, 2016. 

Рабочая тетрадь для 

обучающихся 

 

Электронное приложение к 

УМК 

 

Дидактический материал Линия УМК Г.И. Погадаева физическая культура 10-

11класс 

Линия УМК А.П.Матвеева физическая культура 10-

11класс 

Материалы для контроля http://nadezhda-sport.ru/ 

Методическое пособие с 

поурочными разработками 

Электронный банк поурочных разработок 



Список используемой 

литературы 

Евсеев Ю.И. Физическая культура: Учеб. пособие. – 

Ростов-на-Дону: Феникс, 2003 

Кабачков В. А., Полиевский С. А. Профессионально-

прикладная физическая подготовка учащихся в средних 

ПТУ: Метод. пособие. - М.: Высшая школа, 1982 

Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Прикладная физическая 

подготовка: 10-11 классы: Учебно-методическое пособие. - 

М.: Владос, 2003 

Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры/ 

Л.П. Матвеев. - М.: ФиС, 1991 

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика 

физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для 

вузов. – 3-е изд. – М: Академия, 2004 

Шевцов В.В. Общие основы теории и методики 

физической культуры в вопросах и ответах. – Тюмень: 

ИПК ПК, 1996 

Цифровые и электронные 

образовательные ресурсы 

Презентации, видеоуроки, гугл форма 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 11 класса   

заочного обучения составлена в соответствии с нормативными документами: 

- Федеральный закон от 29.10.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 17.05.2012 № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования» (с изменениями на 11 декабря 2020 года); 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

- Примерная основная образовательная программа среднего общего 

образования (в редакции протокола № 2/16-з от 28.06.2016 г. федерального учебно-

методического объединения по общему образованию); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 4 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

3.3686-21 «Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике 

инфекционных болезней» (Зарегистрирован 15.02.2021 № 62500); 

         - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.12.2020 г. 

№ 766 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 20 мая 2020 г. № 254» (Зарегистрирован 02.03.2021 г. № 62645); 

 - Учебный план МБВ(с)ОУО(с)ОШ № 1 на 2022-2023 учебный год. 

-  Авторской комплексной программой физического воспитания для 1-11 классов 

под редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха;  

       - Программы к завершенной предметной линии учебников по физической 

культуре для 10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – М.: 

Просвещение, 2016. 

      - Рабочей программы по бадминтону для 5–11 классов под редакцией В.Г. 

Турманидзе, Л.В. Харченко, А.М. Антропова - Изд-во Ом. гос. ун-та, 2011.  

Данный учебный курс занимает важное место в системе общего 

образования обучающихся, потому что слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 



мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Особенность построения курса состоит в том, что контингент обучающихся 

варьируется в разной возрастной категории, обучающиеся имеют индивидуальную 

группу здоровья, следовательно, это подразумевает индивидуально – 

дифференцированный подход в обучении. 

Цель обучения физической культуре: формирование у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни 

Задачи: 

 Приобретение знаний: формирование основ знаний о личной гигиене; о 

влиянии знаний физическими упражнениями на основные системы организма; 

выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; углубление представления об основных видах спорта, 

соревнованиях, снарядах и инвентаре, оказании первой помощи при травмах; 

 Овладение способами деятельностей: обучение основам базовых видов 

двигательных действий; дальнейшее развитие координационных 

(ориентирование в пространстве, перестроение, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движения) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости) способностей; воспитание привычки к самостоятельным занятиям; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 Освоение компетенций: учебно-познавательной, ценностно-смысловой, 

коммуникативной, личностного самосовершенствования. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение физической 

культуры в десятом классе 3 часа в неделю, 35 учебных недель, 105 часов в год  

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематический план курса  

Виды программы I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Теоретические 

сведения 
в процессе уроков 

Лёгкая атлетика 12   13 

Баскетбол 9    

Футбол  6    

Гимнастика  21   

Волейбол   9  

Бадминтон     14 

Лыжная 

подготовка 
  21  

Всего 27 часов 21 час 30 часов 27 часов 

 

Содержание программы учебного курса 

Легкая атлетика (25ч). В циклических и ациклических локомоциях: с 

максимальной скоростью пробегать 30, 60, 100м (на выбор); в равномерном темпе 

бегать до 20мин (юноши) и до 15мин (девушки); выполнять прыжок в длину с места; 

в метаниях на дальность и на меткость: метать мяч с места и с разбега (30-40м) с 

использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

с трёх шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 20- 30м. 

Баскетбол (9ч). Броски мяча по кольцу с различных точек, передвижения, 

стойки, детальное изучение тактики и совершенствование техники игры. 

Гимнастика (21ч.). Выполнять акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки); висы; опорный прыжок. 

Волейбол (9ч). Передача и подача мяча, тактика и техника игры. 

Лыжная подготовка (21ч.) Передвижение лыжными ходами (попеременным 

двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным, 

коньковым). Повороты на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад), в 

движении (переступанием), при спусках (упором, полуплугом). Подъёмы  

(полуёлочкой, ёлочкой) и торможение (плугом, упором), спуски в низкой и 

основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на 

отлогом склоне. 

Футбол (6ч). Набивание  мяча, передача мяча, техника удара, отбивание мяча, 

передвижения по полю, ведение, тактика и техника игры. 

Бадминтон (14ч).  Жонглирование волана, техника удара, подача, атакующий 

удар, техника и тактика игры. 



Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта; выполнение 

норм ВФСК «ГТО»;  

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;  

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. Современные фитнес-

программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. Индивидуально 

ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры других  составляющих 

вариативной части (материал по выбору учителя, обучающихся, определяемый 

самой школой,  по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет  учитель. Система физического воспитания, 

объединяющая урочные, и внеклассные и внешкольные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе 

принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе 

должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и 

интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций 

на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. Содержание программного материала состоит из двух 

основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 



деятельности независимо от того, чем бы хотел обучающейся заниматься в 

будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная 

(дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учёта индивидуальных способностей детей, региональных национальных и местных 

особенностей работы школы. 

Правила поведения:  соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Форма организации образовательного процесса 

Основная форма организации учебного процесса -  урок: вводные уроки, 

уроки изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования 

умений, уроки проверки, контроля и коррекции, уроки повторения изученного 

материала, обобщающие уроки (совершенствование), проектная деятельность. 

Требования к результатам обучения 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены, соответственно, 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 



• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 



В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 



• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 



Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде 

всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

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

формах движения и пере движений; 



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

представлений посредством занятий физической культурой; 

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

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

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

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Требования к уровню подготовки (Результаты обучения) 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» обучающиеся по окончании основной школы 

должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в Росси 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 



 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма,  укрепление здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и  

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной  работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при 

травматизмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими  средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Критерии оценивания: 

III. Знания 

«5» - За ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала; наглядно технически правильно исполняет, используя в 

деятельности; 

«4» - За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; 



«3» - За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, исполнение частичное или вовсе отсутствует, 

неумение использовать знания на практике; 

«2» - За непонимание и незнание материала программы.  

IV. Техника владения двигательными умениями и навыками  

«5» - 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; 

«4» -  При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но 

допустил не более двух незначительных ошибок; 

«3» -  Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях; 

«2» - Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено 

более двух значительных или одна грубая ошибка.  

 

Перечень учебно – методического и программного обеспечения 

образовательного процесса 

Программа к завершенной 

предметной линии и 

системе учебников 

Авторская комплексная программа физического 

воспитания для 1-11 классов под редакцией А.А. 

Зданевича, В.И. Ляха 

Учебник, учебное пособие Предметная линия учебников по физической культуре для 

10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – 

М.: Просвещение, 2016. 

Рабочая тетрадь для 

обучающихся 

 

Электронное приложение к 

УМК 

 

Дидактический материал Линия УМК Г.И. Погадаева физическая культура 10-

11класс 

Линия УМК А.П.Матвеева физическая культура 10-

11класс 

Материалы для контроля http://nadezhda-sport.ru/ 

Методическое пособие с 

поурочными разработками 

Электронный банк поурочных разработок 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 10 класса   

очно - заочного обучения составлена в соответствии с нормативными документами: 

- Федеральный закон от 29.10.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 17.05.2012 № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования» (с изменениями на 11 декабря 2020 года); 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

- Примерная основная образовательная программа среднего общего 

образования (в редакции протокола № 2/16-з от 28.06.2016 г. федерального учебно-

методического объединения по общему образованию); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 4 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

3.3686-21 «Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике 

инфекционных болезней» (Зарегистрирован 15.02.2021 № 62500); 

         - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.12.2020 г. 

№ 766 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 20 мая 2020 г. № 254» (Зарегистрирован 02.03.2021 г. № 62645); 

 - Учебный план МБВ(с)ОУО(с)ОШ № 1 на 2022-2023 учебный год. 

-  Авторской комплексной программой физического воспитания для 1-11 классов 

под редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха;  

       - Программы к завершенной предметной линии учебников по физической 

культуре для 10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – М.: 

Просвещение, 2016. 

      - Рабочей программы по бадминтону для 5–11 классов под редакцией В.Г. 

Турманидзе, Л.В. Харченко, А.М. Антропова - Изд-во Ом. гос. ун-та, 2011.  

Данный учебный курс занимает важное место в системе общего 

образования обучающихся, потому что слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 



мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Особенность построения курса состоит в том, что контингент обучающихся 

варьируется в разной возрастной категории, обучающиеся имеют индивидуальную 

группу здоровья, следовательно, это подразумевает индивидуально – 

дифференцированный подход в обучении. 

Цель обучения физической культуре: формирование у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни 

Задачи: 

 Приобретение знаний: формирование основ знаний о личной гигиене; о 

влиянии знаний физическими упражнениями на основные системы организма; 

выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; углубление представления об основных видах спорта, 

соревнованиях, снарядах и инвентаре, оказании первой помощи при травмах; 

 Овладение способами деятельностей: обучение основам базовых видов 

двигательных действий; дальнейшее развитие координационных 

(ориентирование в пространстве, перестроение, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движения) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости) способностей; воспитание привычки к самостоятельным занятиям; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 Освоение компетенций: учебно-познавательной, ценностно-смысловой, 

коммуникативной, личностного самосовершенствования. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение физической 

культуры в десятом классе 3 часа в неделю, 35 учебных недель, 105 часов в год  

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематический план курса  

Виды программы I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Теоретические 

сведения 
в процессе уроков 

Лёгкая атлетика 12   13 

Баскетбол 9    

Футбол  6    

Гимнастика  21   

Волейбол   9  

Бадминтон     14 

Лыжная 

подготовка 
  21  

Всего 27 часов 21 час 30 часов 27 часов 

 

Содержание программы учебного курса 

Легкая атлетика (25ч). В циклических и ациклических локомоциях: с 

максимальной скоростью пробегать 30, 60, 100м (на выбор); в равномерном темпе 

бегать до 20мин (юноши) и до 15мин (девушки); выполнять прыжок в длину с места; 

В метаниях на дальность и на меткость: метать мяч с места и с разбега (30-40м) с 

использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

с трёх шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 20- 30м. 

Баскетбол (9ч). Броски мяча по кольцу с различных точек, передвижения, 

стойки, детальное изучение тактики и совершенствование техники игры. 

Гимнастика (21ч.). Выполнять акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки); висы; опорный прыжок. 

Волейбол (9ч). Передача и подача мяча, тактика и техника игры. 

Лыжная подготовка (21ч.) Передвижение лыжными ходами (попеременным 

двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным, 

коньковым). Повороты на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад), в 

движении (переступанием), при спусках (упором, полуплугом). Подъёмы  

(полуёлочкой, ёлочкой) и торможение (плугом, упором), спуски в низкой и 

основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на 

отлогом склоне. 

Футбол (6ч). Набивание  мяча, передача мяча, техника удара, отбивание мяча, 

передвижения по полю, ведение, тактика и техника игры. 

Бадминтон (14ч).  Жонглирование волана, техника удара, подача, атакующий 

удар, техника и тактика игры. 



Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта; выполнение 

норм ВФСК «ГТО»;  

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;  

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. Современные фитнес-

программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. Индивидуально 

ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры других  составляющих 

вариативной части (материал по выбору учителя, обучающихся, определяемый 

самой школой,  по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет  учитель. Система физического воспитания, 

объединяющая урочные, и внеклассные и внешкольные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе 

принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе 

должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и 

интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций 

на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. Содержание программного материала состоит из двух 

основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 



деятельности независимо от того, чем бы хотел обучающейся заниматься в 

будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная 

(дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учёта индивидуальных способностей детей, региональных национальных и местных 

особенностей работы школы. 

Правила поведения:  соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Форма организации образовательного процесса 

Основная форма организации учебного процесса -  урок: вводные уроки, 

уроки изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования 

умений, уроки проверки, контроля и коррекции, уроки повторения изученного 

материала, обобщающие уроки (совершенствование), проектная деятельность. 

Требования к результатам обучения 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены, соответственно, 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 



• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 



В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 



• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 



Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде 

всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

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

формах движения и пере движений; 



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

представлений посредством занятий физической культурой; 

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

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

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

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Требования к уровню подготовки (Результаты обучения) 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в Росси 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 



 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма,  укрепление здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и  

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной  работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при 

травматизмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими  средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Критерии оценивания: 

I. Знания 

«5» - За ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала; наглядно технически правильно исполняет, используя в 

деятельности; 

«4» - За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; 



«3» - За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, исполнение частичное или вовсе отсутствует, 

неумение использовать знания на практике; 

«2» - За непонимание и незнание материала программы.  

II. Техника владения двигательными умениями и навыками  

«5» - 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; 

«4» -  При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но 

допустил не более двух незначительных ошибок; 

«3» -  Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях; 

«2» - Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено 

более двух значительных или одна грубая ошибка.  

 

Перечень учебно – методического и программного обеспечения 

образовательного процесса 

Программа к завершенной 

предметной линии и 

системе учебников 

Авторская комплексная программа физического 

воспитания для 1-11 классов под редакцией А.А. 

Зданевича, В.И. Ляха 

Учебник, учебное пособие Предметная линия учебников по физической культуре для 

10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – 

М.: Просвещение, 2016. 

Рабочая тетрадь для 

обучающихся 

 

Электронное приложение к 

УМК 

 

Дидактический материал Линия УМК Г.И. Погадаева физическая культура 10-

11класс 

Линия УМК А.П.Матвеева физическая культура 10-

11класс 

Материалы для контроля http://nadezhda-sport.ru/ 

Методическое пособие с 

поурочными разработками 

Электронный банк поурочных разработок 



Список используемой 

литературы 

Евсеев Ю.И. Физическая культура: Учеб. пособие. – 

Ростов-на-Дону: Феникс, 2003 

Кабачков В. А., Полиевский С. А. Профессионально-

прикладная физическая подготовка учащихся в средних 

ПТУ: Метод. пособие. - М.: Высшая школа, 1982 

Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Прикладная физическая 

подготовка: 10-11 классы: Учебно-методическое пособие. - 

М.: Владос, 2003 

Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры/ 

Л.П. Матвеев. - М.: ФиС, 1991 

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика 

физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для 

вузов. – 3-е изд. – М: Академия, 2004 

Шевцов В.В. Общие основы теории и методики 

физической культуры в вопросах и ответах. – Тюмень: 

ИПК ПК, 1996 

Цифровые и электронные 

образовательные ресурсы 

Презентации, видеоуроки, гугл форма 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 10 класса   

заочного обучения составлена в соответствии с нормативными документами: 

- Федеральный закон от 29.10.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 17.05.2012 № 

413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта 

среднего общего образования» (с изменениями на 11 декабря 2020 года); 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 22 марта 2021 г. № 115 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности 

по основным общеобразовательным программам - образовательным программам 

начального общего, основного общего и среднего общего образования»; 

- Примерная основная образовательная программа среднего общего 

образования (в редакции протокола № 2/16-з от 28.06.2016 г. федерального учебно-

методического объединения по общему образованию); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 4 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

3.3686-21 «Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике 

инфекционных болезней» (Зарегистрирован 15.02.2021 № 62500); 

         - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.12.2020 г. 

№ 766 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 20 мая 2020 г. № 254» (Зарегистрирован 02.03.2021 г. № 62645); 

 - Учебный план МБВ(с)ОУО(с)ОШ № 1 на 2022-2023 учебный год. 

-  Авторской комплексной программой физического воспитания для 1-11 классов 

под редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха;  

       - Программы к завершенной предметной линии учебников по физической 

культуре для 10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – М.: 

Просвещение, 2016. 

      - Рабочей программы по бадминтону для 5–11 классов под редакцией В.Г. 

Турманидзе, Л.В. Харченко, А.М. Антропова - Изд-во Ом. гос. ун-та, 2011.  

Данный учебный курс занимает важное место в системе общего 

образования обучающихся, потому что слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 



мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Особенность построения курса состоит в том, что контингент обучающихся 

варьируется в разной возрастной категории, обучающиеся имеют индивидуальную 

группу здоровья, следовательно, это подразумевает индивидуально – 

дифференцированный подход в обучении. 

Цель обучения физической культуре: формирование у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни 

Задачи: 

 Приобретение знаний: формирование основ знаний о личной гигиене; о 

влиянии знаний физическими упражнениями на основные системы организма; 

выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; углубление представления об основных видах спорта, 

соревнованиях, снарядах и инвентаре, оказании первой помощи при травмах; 

 Овладение способами деятельностей: обучение основам базовых видов 

двигательных действий; дальнейшее развитие координационных 

(ориентирование в пространстве, перестроение, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движения) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости) способностей; воспитание привычки к самостоятельным занятиям; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 Освоение компетенций: учебно-познавательной, ценностно-смысловой, 

коммуникативной, личностного самосовершенствования. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение физической 

культуры в десятом классе 3 часа в неделю, 35 учебных недель, 105 часов в год  

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематический план курса  

Виды программы I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Теоретические 

сведения 
в процессе уроков 

Лёгкая атлетика 12   13 

Баскетбол 9    

Футбол  6    

Гимнастика  21   

Волейбол   9  

Бадминтон     14 

Лыжная 

подготовка 
  21  

Всего 27 часов 21 час 30 часов 27 часов 

 

Содержание программы учебного курса 

Легкая атлетика (25ч). В циклических и ациклических локомоциях: с 

максимальной скоростью пробегать 30, 60, 100м (на выбор); в равномерном темпе 

бегать до 20мин (юноши) и до 15мин (девушки); выполнять прыжок в длину с места; 

В метаниях на дальность и на меткость: метать мяч с места и с разбега (30-40м) с 

использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; 

с трёх шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 20- 30м. 

Баскетбол (9ч). Броски мяча по кольцу с различных точек, передвижения, 

стойки, детальное изучение тактики и совершенствование техники игры. 

Гимнастика (21ч.). Выполнять акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки); висы; опорный прыжок. 

Волейбол (9ч). Передача и подача мяча, тактика и техника игры. 

Лыжная подготовка (21ч.) Передвижение лыжными ходами (попеременным 

двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным, 

коньковым). Повороты на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад), в 

движении (переступанием), при спусках (упором, полуплугом). Подъёмы  

(полуёлочкой, ёлочкой) и торможение (плугом, упором), спуски в низкой и 

основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на 

отлогом склоне. 

Футбол (6ч). Набивание  мяча, передача мяча, техника удара, отбивание мяча, 

передвижения по полю, ведение, тактика и техника игры. 

Бадминтон (14ч).  Жонглирование волана, техника удара, подача, атакующий 

удар, техника и тактика игры. 



Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта; выполнение 

норм ВФСК «ГТО»;  

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования;  

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. Современные фитнес-

программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. Индивидуально 

ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры других  составляющих 

вариативной части (материал по выбору учителя, обучающихся, определяемый 

самой школой,  по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет  учитель. Система физического воспитания, 

объединяющая урочные, и внеклассные и внешкольные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе 

принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе 

должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и 

интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций 

на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. Содержание программного материала состоит из двух 

основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 



деятельности независимо от того, чем бы хотел обучающейся заниматься в 

будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная 

(дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 

учёта индивидуальных способностей детей, региональных национальных и местных 

особенностей работы школы. 

Правила поведения:  соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Форма организации образовательного процесса 

Основная форма организации учебного процесса -  урок: вводные уроки, 

уроки изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования 

умений, уроки проверки, контроля и коррекции, уроки повторения изученного 

материала, обобщающие уроки (совершенствование), проектная деятельность. 

Требования к результатам обучения 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены, соответственно, 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 



• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 



В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 

• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 



• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 



Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде 

всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

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

формах движения и пере движений; 



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

представлений посредством занятий физической культурой; 

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

В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

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

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Требования к уровню подготовки (Результаты обучения) 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в Росси 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 



 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 

 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма,  укрепление здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и  

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной  работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при 

травматизмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими  средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Критерии оценивания: 

III. Знания 

«5» - За ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала; наглядно технически правильно исполняет, используя в 

деятельности; 

«4» - За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; 



«3» - За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, исполнение частичное или вовсе отсутствует, 

неумение использовать знания на практике; 

«2» - За непонимание и незнание материала программы.  

IV. Техника владения двигательными умениями и навыками  

«5» - 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; 

«4» -  При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но 

допустил не более двух незначительных ошибок; 

«3» -  Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях; 

«2» - Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено 

более двух значительных или одна грубая ошибка.  

 

Перечень учебно – методического и программного обеспечения 

образовательного процесса 

Программа к завершенной 

предметной линии и 

системе учебников 

Авторская комплексная программа физического 

воспитания для 1-11 классов под редакцией А.А. 

Зданевича, В.И. Ляха 

Учебник, учебное пособие Предметная линия учебников по физической культуре для 

10-11-х классов под редакцией В.И. Ляха – 3-е издание – 

М.: Просвещение, 2016. 

Рабочая тетрадь для 

обучающихся 

 

Электронное приложение к 

УМК 

 

Дидактический материал Линия УМК Г.И. Погадаева физическая культура 10-

11класс 

Линия УМК А.П.Матвеева физическая культура 10-

11класс 

Материалы для контроля http://nadezhda-sport.ru/ 

Методическое пособие с 

поурочными разработками 

Электронный банк поурочных разработок 



Список используемой 

литературы 

Евсеев Ю.И. Физическая культура: Учеб. пособие. – 

Ростов-на-Дону: Феникс, 2003 

Кабачков В. А., Полиевский С. А. Профессионально-

прикладная физическая подготовка учащихся в средних 

ПТУ: Метод. пособие. - М.: Высшая школа, 1982 

Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Прикладная физическая 

подготовка: 10-11 классы: Учебно-методическое пособие. - 

М.: Владос, 2003 

Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры/ 

Л.П. Матвеев. - М.: ФиС, 1991 

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика 

физического воспитания и спорта: Учеб. пособие для 

вузов. – 3-е изд. – М: Академия, 2004 

Шевцов В.В. Общие основы теории и методики 

физической культуры в вопросах и ответах. – Тюмень: 

ИПК ПК, 1996 

Цифровые и электронные 

образовательные ресурсы 

Презентации, видеоуроки, гугл форма 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 9 класса   очно - 

заочного обучения составлена в соответствии с нормативными документами: 

 -  Федеральным законом от 29.12.2012 года № 273- ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

 - Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего 

образования, утвержденного приказом Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 17.05.2012 № 413;  

- Примерной программой среднего общего образования по физической культуре 

для общеобразовательных школ, лицеев, рекомендованной Департаментом 

образовательных программ и стандартов общего образования Министерства 

образования Российской Федерации от 28 июня 2016 г. № 2/16-з 

-  Авторской комплексной программой физического воспитания для 1-11 классов 

под редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха;  

-   Учебным планом МБВ(с)ОУО(с)ОШ № 1 на 2022-2023 учебный год.  

      - Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 4 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

3.3686-21 «Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике 

инфекционных болезней» (Зарегистрирован 15.02.2021 № 62500); 

       - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.12.2020 г. 

№ 766 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 20 мая 2020 г. № 254» (Зарегистрирован 02.03.2021 г. № 62645); 

       - Программы к завершенной предметной линии учебников по физической 

культуре для 8-9-х классов под редакцией В.И. Ляха – 4-е издание – М.: 

Просвещение, 2016. 

Данный учебный курс занимает важное место в системе общего 

образования обучающихся, потому что слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 

мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Особенность построения курса состоит в том, что контингент обучающихся 

варьируется в разной возрастной категории, обучающиеся имеют индивидуальную 

группу здоровья, следовательно, это подразумевает индивидуально – 

дифференцированный подход в обучении. 



Цель обучения физической культуре: формирование у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни 

Задачи: 

 Приобретение знаний: формирование основ знаний о личной гигиене; о 

влиянии знаний физическими упражнениями на основные системы организма; 

выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; углубление представления об основных видах спорта, 

соревнованиях, снарядах и инвентаре, оказании первой помощи при травмах; 

 Овладение способами деятельностей: обучение основам базовых видов 

двигательных действий; дальнейшее развитие координационных 

(ориентирование в пространстве, перестроение, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движения) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости) способностей; воспитание привычки к самостоятельным занятиям; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 Освоение компетенций: учебно-познавательной, ценностно-смысловой, 

коммуникативной, личностного самосовершенствования. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение физической 

культуры в девятом классе 3 часа в неделю, 35 учебных недель, 105 часов в год  

 

Тематический план курса  

Виды программы I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Теоретические 

сведения 
в процессе уроков 

Лёгкая атлетика 12   21 

Баскетбол 15    

Гимнастика  21   

Волейбол   9 6 

Лыжная 

подготовка 
  21  

Всего 27 часов 21 час 30 часов 27 часов 

 

 

 



Содержание программы учебного курса 

Легкая атлетика (33ч). В циклических и ациклических локомоциях: с 

максимальной скоростью пробегать 60м, 100м из положения низкого старта; в 

равномерном темпе бегать до 20мин (юноши) и до 15мин (девушки); после быстрого 

разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание». В метаниях на дальность и на 

меткость: метать мяч с места и с разбега (30-40м) с использованием 

четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; с трёх шагов 

разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 20- 30м; с места, по медленно и 

быстро движущейся цели с 10-20м. 

Баскетбол (15ч.) Подводящие упражнения, передвижения, стойки, передачи, 

броски  

Гимнастика (21ч.). Выполнять акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки); висы 

Волейбол (15ч.) Подводящие упражнения, передвижения, стойки, передачи, 

броски  

Лыжная подготовка (21ч.) Передвижение лыжными ходами (попеременным 

двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным, 

коньковым). Повороты на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад), в 

движении (переступанием), при спусках (упором, полуплугом). Подъёмы  

(полуёлочкой, ёлочкой) и торможение (плугом, упором), спуски в низкой и 

основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на 

отлогом склоне 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: 

акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на 

короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; 

метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и 

командно-тактические действия в командных (игровых) видах; выполнение норм 

ВФСК «ГТО»; техническая и тактическая подготовка в национальных видах 

спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; 

приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное 

плавание. 

 



Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. Современные фитнес-

программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. Индивидуально 

ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры других  составляющих 

вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой 

школой,  по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет  учитель. Система физического воспитания, 

объединяющая урочные, и внеклассные и внешкольные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе 

принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе 

должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и 

интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций 

на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. Содержание программного материала состоит из двух 

основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел обучающейся заниматься в 

будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная 

(дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 



учёта индивидуальных способностей детей, региональных национальных и местных 

особенностей работы школы. 

Правила поведения:  соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Форма организации образовательного процесса 

Основная форма организации учебного процесса -  урок: вводные уроки, 

уроки изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования 

умений, уроки проверки, контроля и коррекции, уроки повторения изученного 

материала, обобщающие уроки, проектная деятельность. 

Требования к результатам обучения 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены, соответственно, 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

 

В области нравственной культуры: 



• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 



• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 



• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде 



всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

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

формах движения и пере движений; 

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

представлений посредством занятий физической культурой; 

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



В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

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

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Требования к уровню подготовки (Результаты обучения) 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в Росси 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 



 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма,  укрепление здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и  

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной  работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при 

травматизмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими  средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Критерии оценивания: 

I. Знания 

«5» - За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности 

материала; логично его излагает, используя в деятельности; 

«4» - За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; 

«3» - За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать 

знания на практике; 

«2» - За непонимание и незнание материала программы.  



II. Техника владения двигательными умениями и навыками  

«5» - 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; 

«4» -  При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но 

допустил не более двух незначительных ошибок; 

«3» -  Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях; 

«2» - Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено 

более двух значительных или одна грубая ошибка.  

 

Перечень учебно – методического и программного обеспечения 

образовательного процесса 

Программа к завершенной предметной 

линии и системе учебников 

Авторская комплексная программа 

физического воспитания для 1-11 классов под 

редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха 

Учебник, учебное пособие Предметная линия учебников по физической 

культуре для 8-9-х классов под редакцией В.И. 

Ляха – 4-е издание – М.: Просвещение, 2016.  

Рабочая тетрадь для обучающихся  

Электронное приложение к УМК  

Дидактический материал Линия учебно-методических комплексов по 

физической культуре М. Я. Виленского, В. И. 

Ляха. 5-9 классы   

УМК «Физическая культура». 8–9 классы. Лях 

В.И. Учебник. Физическая культура. 8–9 

классы. Лях В.И. 

Материалы для контроля http://nadezhda-sport.ru/ 

Методическое пособие с поурочными 

разработками 

Электронный банк поурочных разработок 

Список используемой литературы Теория и методика физической культуры/ 

Л.П.Матвеев. - М.: ФиС, 1991 

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и 

методика физического воспитания и спорта: 

Учеб. пособие для вузов. – 3-е изд. – М: 

http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=36873
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=36873
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=36873
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42190
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42190
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42191
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42191


Академия, 2004 

Цифровые и электронные 

образовательные ресурсы 

Презентации, видеоуроки, форма гугл 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 Рабочая программа по физической культуре для обучающихся 9 класса   

заочного обучения составлена в соответствии с нормативными документами: 

 -  Федеральным законом от 29.12.2012 года № 273- ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

 - Федеральным компонентом государственного образовательного стандарта 

основного общего образования по физической культуре, утвержденного приказом 

Министерства образования Российской Федерации №1089 от 05.03.2004;  

 - Примерной программой основного общего образования по физической 

культуре для общеобразовательных школ, лицеев, рекомендованной Департаментом 

образовательных программ и стандартов общего образования Министерства 

образования Российской Федерации от 28 июня 2016 г. № 2/16-з 

 -  Авторской комплексной программой физического воспитания для 1-11 

классов под редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха;  

 -   Учебным планом МБВ(с)ОУО(с)ОШ № 1 на 2022-2023 учебный год. 

       - Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.01.2021 № 4 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

3.3686-21 «Санитарно-эпидемиологические требования по профилактике 

инфекционных болезней» (Зарегистрирован 15.02.2021 № 62500); 

       - Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 23.12.2020 г. 

№ 766 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, допущенных к 

использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию 

образовательных программ начального общего, основного общего, среднего 

общего образования организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, утвержденный приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 20 мая 2020 г. № 254» (Зарегистрирован 02.03.2021 г. № 62645); 

       - Программы к завершенной предметной линии учебников по физической 

культуре для 8-9-х классов под редакцией В.И. Ляха – 4-е издание – М.: 

Просвещение, 2016. 

Данный учебный курс занимает важное место в системе общего 

образования обучающихся, потому что слагаемыми физической культуры 

являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень 

двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, 

мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-

оздоровительную и спортивную деятельность. 

Особенность построения курса состоит в том, что контингент обучающихся 

варьируется в разной возрастной категории, обучающиеся имеют индивидуальную 

группу здоровья, следовательно, это подразумевает индивидуально – 

дифференцированный подход в обучении. 



Цель обучения физической культуре: формирование у обучающихся 

устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, 

целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании 

средств физической культуры в организации здорового образа жизни 

Задачи: 

 Приобретение знаний: формирование основ знаний о личной гигиене; о 

влиянии знаний физическими упражнениями на основные системы организма; 

выработку представлений о физической культуре личности и приемах 

самоконтроля; углубление представления об основных видах спорта, 

соревнованиях, снарядах и инвентаре, оказании первой помощи при травмах; 

 Овладение способами деятельностей: обучение основам базовых видов 

двигательных действий; дальнейшее развитие координационных 

(ориентирование в пространстве, перестроение, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность 

воспроизведения и дифференцирования основных параметров движения) и 

кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и 

гибкости) способностей; воспитание привычки к самостоятельным занятиям; 

воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, 

дисциплинированности, чувства ответственности; 

 Освоение компетенций: учебно-познавательной, ценностно-смысловой, 

коммуникативной, личностного самосовершенствования. 

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений 

Российской Федерации предусматривает обязательное изучение физической 

культуры в девятом классе 3 часа в неделю, 35 учебных недель, 105 часов в год  

 

Тематический план курса  

Виды программы I четверть II четверть III четверть IV четверть 

Теоретические 

сведения 
в процессе уроков 

Лёгкая атлетика 12   21 

Баскетбол 15    

Гимнастика  21   

Волейбол   9 6 

Лыжная 

подготовка 
  21  

Всего 27 часов 21 час 30 часов 27 часов 

 

 



Содержание программы учебного курса 

Легкая атлетика (33ч). В циклических и ациклических локомоциях: с 

максимальной скоростью пробегать 60м, 100м из положения низкого старта; в 

равномерном темпе бегать до 20мин (юноши) и до 15мин (девушки); после быстрого 

разбега с 9-13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9-13 шагов разбега 

прыжок в высоту способом «перешагивание». В метаниях на дальность и на 

меткость: метать мяч с места и с разбега (30-40м) с использованием 

четырёхшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; с трёх шагов 

разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 20- 30м; с места, по медленно и 

быстро движущейся цели с 10-20м. 

Баскетбол (15ч.) Подводящие упражнения, передвижения, стойки, передачи, 

броски  

Гимнастика (21ч.). Выполнять акробатическую комбинацию из четырёх 

элементов, включающую кувырки вперёд и назад, стойку на голове и руках, 

длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, мост и поворот 

в упор стоя на одном колене (девочки); висы 

Волейбол (15ч.) Подводящие упражнения, передвижения, стойки, передачи, 

броски  

Лыжная подготовка (21ч.) Передвижение лыжными ходами (попеременным 

двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным, 

коньковым). Повороты на месте (махом через лыжу вперёд и через лыжу назад), в 

движении (переступанием), при спусках (упором, полуплугом). Подъёмы  

(полуёлочкой, ёлочкой) и торможение (плугом, упором), спуски в низкой и 

основной стойке (по прямой и наискось). Преодоление небольшого трамплина на 

отлогом склоне 

Физическое совершенствование 

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: 

акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на 

короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; 

метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и 

командно-тактические действия в командных (игровых) видах; выполнение норм 

ВФСК «ГТО»; техническая и тактическая подготовка в национальных видах 

спорта. 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; 

приемы страховки и самостраховки. 

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по 

пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное 

плавание. 

 



Физкультурно-оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания. Современные фитнес-

программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно 

ориентированных двигательных навыков и умений. Индивидуально 

ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и 

физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической 

культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления 

физическим воспитанием. Уровень физической культуры других  составляющих 

вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой 

школой,  по углублённому изучению одного или нескольких видов спорта) 

разрабатывает и определяет  учитель. Система физического воспитания, 

объединяющая урочные, и внеклассные и внешкольные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально 

благоприятные условия для развития и развития не только физических, но и 

духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе 

принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе 

должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и 

интенсификации учебно-воспитательного процесса. 

Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою 

деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций 

на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся 

потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, 

воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических 

отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам 

творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания 

высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 

самостоятельных знаний. Содержание программного материала состоит из двух 

основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение 

базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для 

каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к 

жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой 

деятельности независимо от того, чем бы хотел обучающейся заниматься в 

будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта 

общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от 

региональных и индивидуальных особенностей ученика. Вариативная 

(дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью 



учёта индивидуальных способностей детей, региональных национальных и местных 

особенностей работы школы. 

Правила поведения:  соблюдать нормы поведения в коллективе, правила 

безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; 

поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; 

проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание. 

Форма организации образовательного процесса 

Основная форма организации учебного процесса -  урок: вводные уроки, 

уроки изучения нового материала, комбинированные уроки, уроки формирования 

умений, уроки проверки, контроля и коррекции, уроки повторения изученного 

материала, обобщающие уроки, проектная деятельность. 

Формы контроля знаний, умений и навыков: 

 текущий контроль-оценивание техники выполнения упражнений по темам 

 промежуточная аттестация: 

Требования к результатам обучения 

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 

культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из 

принципа «общее — частное — конкретное», и представлены, соответственно, 

метапредметными, предметными и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 

культура», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках 

образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. Метапредметные результаты проявляются в различных областях 

культуры. 

В области познавательной культуры: 

• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  

психических и нравственных качеств; 

• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения. 

 



В области нравственной культуры: 

• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, 

терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной 

деятельности; 

• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 

дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за 

результаты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению 

новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения 

заданий; 

• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места 

занятий и обеспечивать их безопасность; 

• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 

культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической 

красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;  

• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 

мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 

способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, 

проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 

совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 

физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 



• владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений 

из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их 

использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и 

физкультурно-оздоровительной деятельности; 

• владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 

физического развития и физической подготовленности, использование этих 

показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 

физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе 

освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их 

применять при решении практических задач, связанных с организацией и 

проведением самостоятельных занятий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных 

областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном 

их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

• знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их 

целей, задач и форм организации; 

• знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в 

организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

• способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных 

занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к 

занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и 

технической подготовленности; 

• умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных 

действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

• способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к 

сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать 

правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

• способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической 

и физической подготовке в полном объеме; 



• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 

разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного 

инвентаря и оборудования, спортивной одежды; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

• способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по 

формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 

физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

• способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры 

движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической 

направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных 

особенностей физической подготовленности; 

• способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

• способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, 

грамотно пользоваться понятийным аппаратом; 

• способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, 

аргументированно вести диалог по основам их организации и проведения; 

• способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, 

владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

• способность отбирать физические упражнения по их функциональной 

направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для 

оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

• способность составлять планы занятий физической культурой с различной 

педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в 

зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

• способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых 

двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и 

анализировать эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного 

предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде 



всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых 

результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 

нормативам; 

• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и 

перенапряжения средствами физической культуры; 

• владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической 

культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению 

содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными 

особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 

взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 

соревновательной деятельности; 

• способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и 

спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных 

занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе 

уважительного и доброжелательного отношения к окружающим. 

В области трудовой культуры: 

• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и 

отдыха; 

• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 

организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

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

формах движения и пере движений; 

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

представлений посредством занятий физической культурой; 

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



В области коммуникативной культуры: 

• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 

современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой; 

• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 

совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, 

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

внешних условиях; 

• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 

различной функциональной направленности, технических действий базовых видов 

спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 

• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 

выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Требования к уровню подготовки (Результаты обучения) 

В результате освоения обязательного минимума содержания учебного 

предмета «Физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны 

достигнуть следующего уровня развития физической культуры. 

Знать: 

 основы истории развития физической культуры в Росси 

 педагогические, физиологические и психологические основы обучения 

двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные 

формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью; 

 биодинамические особенности и содержание физических упражнений 

общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их 

использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья; 

 физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и 

энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и 

совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные 

периоды; 

 возрастные особенности развития ведущих психических процессов и 

физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и 

свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой; 



 психофункциональные особенности собственного организма; 

 индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств 

организма,  укрепление здоровья и повышения физической подготовленности; 

 способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с 

разной функциональной направленностью, правила использования 

спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших 

спортивных сооружений и площадок; 

 правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной 

помощи при занятиях  физическими упражнениями. 

Уметь: 

 технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 

спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 

деятельности и организации собственного досуга; 

 проводить самостоятельные занятия по развитию физических способностей, 

коррекции осанки и телосложения 

 разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и  

планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень 

индивидуальной  работоспособности; 

 контролировать и регулировать функциональное состояние организма при 

выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта 

и совершенствования физических кондиций; 

 управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и 

сверстниками, владеть культурой общения; 

 соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях 

физическими упражнениями, оказывать первую медицинскую помощь при 

травматизмах и несчастных случаях; 

 пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, 

специальными техническими  средствами с целью повышения эффективности 

самостоятельных форм занятий физической культурой. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Критерии оценивания: 

III. Знания 

«5» - За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности 

материала; логично его излагает, используя в деятельности; 

«4» - За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и 

незначительные ошибки; 

«3» - За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать 

знания на практике; 

«2» - За непонимание и незнание материала программы.  

IV. Техника владения двигательными умениями и навыками  

«5» - 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; 

«4» -  При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но 

допустил не более двух незначительных ошибок; 

«3» -  Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна 

грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, 

неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и 

сложных в сравнении с уроком условиях; 

«2» - Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено 

более двух значительных или одна грубая ошибка.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Перечень учебно – методического и программного обеспечения 

образовательного процесса 

Программа к завершенной предметной 

линии и системе учебников 

Авторская комплексная программа 

физического воспитания для 1-11 классов под 

редакцией А.А. Зданевича, В.И. Ляха 

Учебник, учебное пособие Предметная линия учебников по физической 

культуре для 8-9-х классов под редакцией В.И. 

Ляха – 4-е издание – М.: Просвещение, 2016.  

Рабочая тетрадь для обучающихся  

Электронное приложение к УМК  

Дидактический материал Линия учебно-методических комплексов по 

физической культуре М. Я. Виленского, В. И. 

Ляха. 5-9 классы   

УМК «Физическая культура». 8–9 классы. Лях 

В.И. Учебник. Физическая культура. 8–9 

классы. Лях В.И. 

Материалы для контроля http://nadezhda-sport.ru/ 

Методическое пособие с поурочными 

разработками 

Электронный банк поурочных разработок 

Список используемой литературы Теория и методика физической культуры/ 

Л.П.Матвеев. - М.: ФиС, 1991 

Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и 

методика физического воспитания и спорта: 

Учеб. пособие для вузов. – 3-е изд. – М: 

Академия, 2004 

Цифровые и электронные 

образовательные ресурсы 

Презентации, видеоуроки 

 

  

 

http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=36873
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=36873
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=36873
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42190
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42190
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42191
http://old.prosv.ru/umk/5-9/info.aspx?ob_no=42191

