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Пояснительная записка 

Рабочая программа по учебному предмету « Физическая культура» на уровне среднего общего образования для обучающихся 10-11  классов 

разработана на основании: 

1. Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 N 273-ФЗ (принят Государственной Думой 21 декабря 

2012 года) в действующей редакции; 

2. Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования (утвержден приказом Министерства 

образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования») в действующей редакции; 

3. Примерной основной образовательной программы среднего общего образования (одобрена решением федерального учебно-

методического объединения по общему образованию, протокол от 28.06.2016 № 2/16-з); 

4. Основной образовательной программы среднего общего образования МБОУ г. Кургана «СОШ № 75» (в новой редакции), (утверждена 

приказом № 46 от 27 августа 2021 года); 

5. Рабочей программы воспитания (НОО, СОО, НОО), утверждённой приказом директора МБОУ г. Кургана «СОШ №75» №46/1 от 27 

августа 2021 г.; 

6. Положения о рабочей программе учебного предмета, курса, дисциплины (модуля), 

утвержденного приказом директора МБОУ г. Кургана «СОШ №75» №27а от 28.05.2021 г. 

7. Указа Президента Российской Федерации «О Всероссийском физкультурно – спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) от 

24 марта 2014 г. №172; 

8. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 23 июня 2015 г. N 609 "О внесении изменений в Федеральный 

компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, 

утверждённого Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 5 марта 2004г. №1089;  

9. Примерной рабочей программы учебного предмета "Физическая культура" для образовательных организаций, реализующих программы 

начального, основного и среднего общего образования (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 20 сентября 2016г. №3/16); 

10. Примерной рабочей программы учебного предмета «Физическая культура» (модуль «Плавание») для образовательных организаций, 

реализующих образовательные программы начального общего и основного общего образования, одобренной решением федерального 

учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 24 декабря 2020 № 5/20); 

11. Авторской  программы В.И. Лях (предметная линия учебников В.И. Ляха 10-11 классы М.: Просвещение, 2020).  
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Общая характеристика учебного предмета. 

Физическая культура — обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» в 

средней школе входит в предметную область «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности» и является основой 

физического воспитания школьников. 

Всего в учебном предмете «Физическая культура» изучается три раздела:  «Физическая культура и здоровый образ жизни», 

«Физкультурно-оздоровительная деятельность» и «Физическое совершенствование». Основным содержательным элементом учебного 

предмета «Физическая культура» является раздел «Физическое совершенствование». Его содержание  дополнено следующей единицей: 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 
Раздел «Физкультурно-оздоровительная деятельность» изучается на протяжении всего изучения учебного предмета «Физическая 

культура», так как практически на каждом уроке учителями физической культуры проводится общая разминка, включающая комплексы 

упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, а также проводятся индивидуальные комплексы адаптивной 

физической культуры для отдельных обучающихся. 

 При составлении рабочей программы произведена корректировка примерной и авторской программы в плане изменения числа тем, 

последовательности их изложения и перераспределения часов. Данные изменения вызваны возможностями материально-технической базы 

учебного учреждения. Раздел «Плавание» в связи с отсутствием плавательного бассейна изучается теоретически и с использованием сухого 

бассейна. 

   Целью изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования является 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 компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности; 

 овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями; 

 информирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и 

обучению психической саморегуляции; 

 развитие познавательных интересов, интеллектуальных и творческих способностей в процессе приобретения знаний с 

использованием современных информационных технологий, в т. ч. образовательного ресурса РЭШ; 
 умение формулировать собственную позицию по отношению к информации в сфере физической культуры и спорта, получаемой из 

разных источников. 
 

 

Место учебного предмета в учебном плане 
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Физическая культура на уровне среднего общего образования является базовым предметом. Данный учебный предмет изучается в 10–11 

классах  в общем объеме 204 часа, по 102 часа в учебный год, по 3 часа в неделю. 

 

 

Планируемые результаты освоения учебного предмета 
В  соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего (полного) общего образования 

Федерального государственного образовательного стандарта рабочая программа для 10 и 11 классов направлена на достижение 

старшеклассниками личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Личностные результаты 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя: 

 -ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, 

готовность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; 

 -готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной 

деятельности;  

-готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, собственного мнения, готовность и способность вырабатывать 

собственную позицию по отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе осознания и осмысления 

истории, духовных ценностей и достижений нашей страны;  

-готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами 

гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;  

-принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к 

собственному физическому и психологическому здоровью; -неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству): 

 -российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к 

историко-культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите; 

 -уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее 

многонационального народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн); 

 -формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, являющемуся основой российской 

идентичности и главным фактором национального самоопределения;  

-воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации. 

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу: 

 -гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные 

права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие 

гуманистические и демократические ценности, готового к участию в общественной жизни; 
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-признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению 

собственных прав и свобод без нарушения прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и 

гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам международного права и в соответствии с Конституцией Российской 

Федерации, правовая и политическая грамотность;  

-мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

 -интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к договорному регулированию отношений в группе или 

социальной организации;  

-готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных 

формах общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; 

 -приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание уважительного отношения к 

национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям; -готовность обучающихся противостоять идеологии 

экстремизма, национализма, ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и 

другим негативным социальным явлениям.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми: 

 -нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в 

поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели 

и сотрудничать для их достижения;  

-принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, 

мировоззрению; -способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными 

возможностями здоровья и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью 

других людей, умение оказывать первую помощь;  

-формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного 

сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и 

дружелюбия); -развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, 

общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности.  

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре: 

 -мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, 

владение достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных 

знаниях об устройстве мира и общества; 

-готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к 

непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

-экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки 
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разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-

направленной деятельности;  

-эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству собственного быта. 

 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни:                 -

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

-положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), интериоризация традиционных семейных ценностей.  

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социальноэкономических отношений: 

 -уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности,  

-осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов; 

 -готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, 

государственных, общенациональных проблем;  

-потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к 

разным видам трудовой деятельности; 

 -готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних обязанностей.  

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и академического благополучия обучающихся: 

 -физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение 

детьми безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности.  

 

Метапредметные результаты. 

 Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя группами универсальных учебных 

действий (УУД).  

Регулятивные универсальные учебные действия 

 Выпускник научится: 

 -самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута; 

-оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, 

основываясь на соображениях этики и морали; 

 -ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;  

-оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели; 

 -выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты;  

-организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;  

-сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью. 

 Познавательные универсальные учебные действия  

Выпускник научится:  

-искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его 

основе новые (учебные и познавательные) задачи; 



 7 

 -критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и фиксировать противоречия в информационных 

источниках; 

 -использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, 

выявленных в информационных источниках;  

-находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим 

замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; 

 -выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для широкого переноса средств и способов 

действия;  

-выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные 

ограничения; 

 -менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности. Коммуникативные универсальные учебные действия Выпускник 

научится: 

 -осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее 

пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных 

симпатий; 

 -при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, 

исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);  

-координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия; 

-развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств; 

 -распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную 

коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.  

 

Предметные результаты 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:  

Выпускник на базовом уровне научится:  

-определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных 

заболеваний и вредных привычек; 

 -знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

 -знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-

прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;  

-характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;  

-характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности 

проведения;  

-составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

 -выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;  
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-выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;  

-практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

 -практически использовать приемы защиты и самообороны;  

-составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

 -определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;  

-проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;  

-владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:  

-самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и 

семейного досуга;  

-выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения 

профессионального образования;  

-проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств по результатам мониторинга;  

-выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;  

-выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО);  

-осуществлять судейство в избранном виде спорта;  

-составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
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Тематическое планирование  с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы учетом программы воспитания 

 

№ 

п/п 

               Тема Количество 

часов всего 

Количество 

часов 

по классам 

Реализация направлений 

рабочей программы 

воспитания 

10 11  

1. Физическая культура и здоровый образ 

жизни 

 

18 9 9 Здоровьесбережение 

Правовое воспитание 

Профориентация 

Гражданско-патриотическое 

2. Физкультурно-оздоровительная 

деятельность 

12 6 6 Здоровьесбережение 

Социальная активность 

3. Физическое совершенствование 

 

174 87 87 Здоровьесбережение 

Профориентация 

Правовое воспитание 

Гражданско-патриотическое 

Духовно-нравственное 

Экологическое 

Социальная активность 

                                     Итого: 204 102 102  
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Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Базовый уровень 

Физическая культура и здоровый образ жизни 
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной 

функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и 

проведения, контроль и оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, 

обеспечение безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

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. 

Физическое совершенствование 

Спортивно-оздоровительная деятельность 
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским 

физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО). 

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; техническая и тактическая подготовка в 

национальных видах спорта ("Городошный спорт" в разделе "Лёгкая атлетика").  

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. Прикладная физическая 

подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; плавание. 
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Содержание учебного предмета «Физическая культура» 

Разделы 10 класс 11 класс 

Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни 

(9ч) 

Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (в процессе урока)  

    Современное состояние физической культуры и спорта 

в России.  

Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, 

охраны здоровья. 

     Физическая культура и спорт в профилактике 

заболеваний и укреплении здоровья. Оздоровительные 

мероприятия по восстановлению организма и 

повышению работоспособности: гимнастика при 

занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные 

процедуры. 
     

 

    Комплекс ГТО, как основа физического воспитания. 

Причины возрождения и актуальность Всероссийского 

физкультурно- спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне". Определение основных задач комплекса ГТО. 

Значимость комплекса ГТО для повышения уровня 

здоровья среди современной молодежи. Государственные 

требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). Формы организации занятий физической 

культурой. 

    Современные оздоровительные системы физического 

воспитания, их роль в формировании здорового образа 

жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных 

привычек, поддержании репродуктивной функции.     

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности (в процессе урока) 

    Формы организации занятий физической культурой. 
    Современные спортивно-оздоровительные системы 

физических упражнений. Общие представления о 

прикладно-ориентированной физической подготовке, ее 

цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-

оздоровительной деятельностью. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых 

видах спорта; правила организации и проведения 

соревнований, обеспечение безопасности, судейство. 

 

 

    Формы организации занятий физической культурой. 

    Система индивидуальных занятий оздоровительной и 

тренировочной направленности, основы методики их 

организации и проведения, контроль и оценка 

эффективности занятий. 
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Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность  

(6ч) 

 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (в процессе урока) 

  Контроль за индивидуальным здоровьем на основе 

методов измерения морфофункциональных показателей 

по определению массы и длины тела, соотношения роста 

и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности 

грудной клетки, ЧСС в покое и после физической 

нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости 

лёгких, частоты дыхания, физической 

работоспособности; методов оценки физической 

подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, 

скоростных и координационных способностей). 
  Основы организации двигательного режима. 

Планирование содержания и физической нагрузки в 

индивидуальных оздоровительных занятиях, 

распределение их в режиме дня и недели. 

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. 

 Ведение дневника контроля собственного физического 

состояния (признаки утомления разной степени при 

занятиях физическими упражнениями, показатели 

физического развития, физической подготовленности и 

работоспособности). 
    Выполнение простейших гигиенических сеансов 

самомассажа (состав основных приемов и их 

последовательность при массаже различных частей тела), 

аутотренинга. Выполнение простейших приемов точечного 

массажа и релаксации. 

   Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие 

технологии: гимнастика при умственной и физической 

деятельности; комплексы упражнений адаптивной 

физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

Способы спортивно-оздоровительной деятельности (в процессе урока) 

  Выполнение комплексов, составленных из упражнений 

оздоровительных систем физического воспитания: 

атлетической гимнастики (юноши), ритмической 

гимнастики (девушки), упражнений с использованием 

роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики,. 

фитнес-программ. 

  Технология разработки планов-конспектов 

тренировочных занятий, планирование содержания и 

динамики физической нагрузки в системе 

индивидуальной прикладно-ориентированной и 

спортивной подготовки. 

   Выполнение комплексов, составленных из упражнений 

оздоровительных систем физического воспитания: 

атлетической гимнастики (юноши), ритмической 

гимнастики (девушки), упражнений с использованием 

роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, 

фитнес-программ. 

  Технология разработки планов-конспектов 

тренировочных занятий, планирование содержания и 

динамики физической нагрузки в системе индивидуальной 

прикладно-ориентированной и спортивной подготовки. 

  Тестирование специальных физических качеств (в 
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    Тестирование специальных физических качеств (в 

соответствии с избранным видом спорта) и в рамках 

ВФСК «ГТО». 

соответствии с избранным видом спорта) и в рамках ВФСК 

«ГТО». 

Физическое cсовершенствование (87ч) 

                                                                                    

Совершенствование техники 

упражнений базовых видов спорта. 

Физическое совершенствование 

 

Спортивно-оздоровительная деятельность "Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению 

видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным 

комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО) (в процессе урока). 

 Лёгкая атлетика (15ч) 

 Юноши Девушки 

Бег на короткие, средние и 
длинные дистанции. 

Совершенствование техники бега на 
короткие дистанции (спринтерского 
бега) 

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

Совершенствование техники бега на 
средние и длинные дистанции 

 

 

 

Прыжки в длину и высоту с разбега. 

Бег в равномерном и переменном 
темпе 20—25 мин, бег на 3000 м 

Бег в равномерном и переменном темпе 15—20 мин, бег 
на 2000 м 

Совершенствование техники прыжка 
в длину с разбега 

Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 

Совершенствование техники прыжка в 
высоту с разбега 

 

 

Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега 
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Метание гранаты. 

Совершенствование техники 
метания в цель и на дальность 

Метание мяча весом 150 г с 4—5 
бросковых шагов, с полного разбега, 
на дальность в коридор 10 м и 
заданное расстояние; в 
горизонтальную и вертикальную цель 
(1 × 1 м) с расстояния  до  20 м. 
Метание гранаты весом 500—700 г 
с места на дальность, с колена, 
лёжа; с 4—5 бросковых шагов с 
укороченного и полного разбега на 
дальность в коридор 10 м и за- данное  
расстояние; в горизонтальную цель 
(2 × 2 м) 
с  расстояния  12— 15 м, по 
движущейся цели (2 × 2 м) 
с  расстояния 10—12 м. 
Бросок набивного мяча (3 кг) двумя 
руками из различных исходных 
положений с места, с одного—
четырёх шагов вперёд-вверх на 
дальность и заданное расстояние 

Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места  на  
дальность, с 4—5 бросковых шагов, с укороченного и 
полного разбега, на дальность и заданное 
расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и 
вертикальную цель (1 × 1 м) с расстояния 12—14 м. 
Метание гранаты весом 300—500 г с места на дальность, 
с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного 
разбега на дальность в коридор 10 м и заданного 
расстояния. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками 
из различных исходных положений с места, с одного—
четырёх шагов вперёд-вверх на дальность и заданное 
расстояние 

 

Развитие выносливости Длительный бег до 25 мин, кросс,  
бег с препятствиями, бег с  
гандикапом, в парах, группой, 
эстафеты, круговая тренировка 

Длительный бег до 20 мин 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных исходных 
положений, толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка 

Развитие скоростных способностей Эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с ускорением, с максимальной 
скоростью, изменением темпа и ритма шагов 

Развитие координационных 
способностей 

Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; 
бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на 
точность приземления; метание различных предметов из различных исходных положений  в 
цель и на дальность обеими руками 

Знания Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные  механизмы 
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энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды  соревнований  по лёгкой атлетике и 
рекорды. Дозирование нагрузки  при  занятиях  бегом,  прыжками и метанием. Прикладное 
значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. 
Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований 

Самостоятельные занятия Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных 
способностей. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой 

Совершенствование 
организаторских умений 

Выполнение обязанностей судьи на легкоатлетических соревнованиях и инструктора на занятиях 
с младшими школьниками 

 Гимнастика с элементами акробатики (12ч) 

 

Акробатические и гимнастические 
комбинации (на спортивных 
снарядах) 

Совершенствование строевых 
упражнений 

Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из 
колонны по одному  в  колонну по два, по четыре, по восемь в движении 

Совершенствование общеразвивающих 
упражнений без предметов 

Комбинации из различных положений 
и движений рук, ног,  туловища на месте  и в движении 

Совершенствование общеразвивающих 
упражнений 
с предметами 

Упражнения с набивными мячами 
(весом до 5 кг),гантелями (до 8 кг),  
гирями (16 и 24 кг), штангой, на 
тренажёрах, с эспандерами 

Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, 
скакалкой, большими мячами 

 

Освоение и совершенствование висов и 
упоров и совершенствование техники 
упражнений в гимнастических 
комбинациях 

Пройденный в предыдущих классах 
материал. Подъём 
в упор силой; вис согнувшись, 
прогнувшись, сзади; сгибание и 
разгибание рук в упоре на брусьях, 
угол в упоре, стойка на плечах из 
седа ноги врозь. Подъём 
переворотом, подъём разгибом до 
седа ноги врозь, соскок махом назад 

Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь; толчком 
двух ног вис углом. 
Равновесие на нижней; упор присев на одной ноге, соскок 
махом 

Освоение и совершенствование 
опорных прыжков 

Прыжок ноги врозь через коня в 
длину высотой 115—120 см 
(10 кл.) и 120—125 см (11 кл.) 

Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 
одной ногой (конь в ширину, высота 110 см) 
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Освоение и совершенствование 
акробатических упражнений и  
совершенствование техники 
упражнений в акробатических 
комбинациях 

Длинный кувырок через препятствие 
на высоте до 90 см; стойка на руках 
с чьей-либо помощью; кувырок 
назад через стойку на руках с чьей- 
либо помощью. 
Переворот боком; прыжки в глубину, 
высота 150—180 см. Комбинации из 
ранее освоенных элементов 

Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на 
лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов 

Развитие координационных 
способностей 

Комбинации общеразвивающих упражнений без  предметов  и  с  предметами; то  же  с  
различными  способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. 
Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом  бревне, на гимнастической 
стенке, на гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, 
подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с 
использованием  гимнастического   инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика 

Развитие силовых способностей и 
силовой выносливости 

Лазанье по двум канатам без помощи 
ног и по одному канату с помощью 
ног на скорость. Лазанье по шесту 
гимнастической лестнице, стенке без 
помощи ног. Подтягивания. 
Упражнения в висах и упорах, со 
штангой, гирей, гантелями, 
набивными мячами 

Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие 
упражнения без предметов и с предметами, в парах 

 

Развитие скоростно-силовых 
способностей 

Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча 

Развитие гибкости Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с 
партнёром, акробатические, на гимнастической стенке, 
с предметами 

Знания Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание 
волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника 
безопасности при занятиях гимнастикой.  Оказание  первой  помощи при травмах 

Самостоятельные занятия Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль 
при занятиях гимнастическими упражнениями 

Овладение организаторскими 
умениями 

Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий  с младшими 
школьниками 
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 10 класс 11 класс 

 Лыжная подготовка (16ч) 

Передвижение на лыжах. 

Освоение техники лыжных ходов и 
совершенствование техники 
передвижений 

Переход с одновременных ходов на 
попеременные. Преодоление 
подъёмов и препятствий. 
Прохождение дистанции до 5 км 
(девушки), и до 
6 км (юноши) 

Переход с хода на ход в  зависимости от условий 
дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики 
лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 
финиширование и др. Прохождение дистанции 
до 5  км  (девушки) и до 8 км (юноши) 

Знания Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника.  
Основные  элементы  тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 
при занятиях лыжным спортом. Первая помощь  при  травмах и обморожениях 

 Спортивные игры (34ч) 

Технические приемы и командно- 

тактические действия в командных 

(игровых) видах. 

Совершенствование технических  

приёмов 

Баскетбол (10ч) 

Совершенствование техники 
передвижений, остановок, поворотов, 
стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

Совершенствование ловли и передачи 
мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в 
различных построениях) 

Совершенствование техники 
ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

Совершенствование техники 
бросков мяча 

Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

Совершенствование техники защитных 
действий 

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

Совершенствование техники 
перемещения, владения мячом и 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом 
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развитие кондиционных и 
координационных способностей 

Совершенствование командно-
тактических действий 

Совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психо-моторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правилам 

Совершенствование технических  

приёмов 

Гандбол (4ч) 

Совершенствование техники 
передвижения, остановок, 
поворотов, стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

Совершенствование ловли и 
передачи мяча 

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в 
различных построениях) 

Совершенствование техники 
ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

Совершенствование техники 
бросков мяча 

Совершенствование техники 
защитных действий 

Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

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

Совершенствование техники 
перемещения, владения мячом и 
развитие кондиционных и 
координационных способностей 

Совершенствование командно-
тактических действий 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом 

Совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психо-моторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам ручного мяча. 
Игра по правилам 
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Совершенствование технических  
приёмов 

Волейбол (10ч) 

Совершенствование техники 
передвижения, остановок, поворотов 
и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения 

Совершенствование техники приёма 
и передачи мяча 

Варианты техники приёма и передачи мяча 

Совершенствование техники подачи 
мяча 

Варианты подачи мяча 

Совершенствование техники 
нападающего удара 

Варианты нападающего удара через сетку 

Совершенствование техники 
защитных действий 

Совершенствование командно-
тактических действий 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоём), страховка 

Совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные тактические действия при нападении и защите 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психо-моторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по правилам 

Совершенствование технических  
приёмов 

Футбол (10ч) 

Совершенствование техники 
передвижения, остановок, поворотов 
и стоек 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижения 

Совершенствование техники 
ударов по мячу 
и остановок мяча 

Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. 
Варианты остановок мяча ногой, грудью 

Совершенствование техники 
ведения мяча 

Варианты ведения мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитника 

Совершенствование техники 
перемещения, владения мячом и 
развитие кондиционных и 

Комбинации из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом 
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координационных способностей 

Совершенствование техники 
защитных действий 

Совершенствование командно-
тактических действий 

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

Совершенствование тактики игры Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

Овладение игрой и комплексное 
развитие психо-моторных 
способностей 

Игра по упрощённым правилам на площадках разных размеров. 
Игра по правилам 

Совершенствование 
координационных способностей 
(ориентирование в пространстве, 
быстрота перестроения 
двигательных действий и реакций, 
дифференцирование силовых, 
пространственных и временных 
параметров движений, способностей 
к согласованию и ритму) 

Упражнения по овладению и совершенствованию техники перемещений и  владения мячом; 
метания в цель различными мячами, жонглирование (индивидуально, 
в парах, у стенки), упражнения на быстроту и точность реакции, прыжки в заданном ритме; 
комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, выполняемые 
также в сочетании с акробатическими упражнениями и другие варианты круговой тренировки,  
комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, 
теннисными ракетками, бадминтонной ракеткой, воздушными шарами). Подвижные игры с 
мячом, приближенные к спортивным 

 

Развитие выносливости Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые 
задания с акцентом на анаэробный или аэробный механизм длительностью от 20 с до 18 мин 

Развитие скоростных и скоростно-
силовых способностей 

Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на 
расстояние от 10 до 25 м;  ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с.  
Подвижные игры и эстафеты с мячом  в сочетании с прыжками,  метаниями и бросками мячей 
разного веса в цель и на дальность 

Углубление знаний о спортивных 
играх 

Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, 
индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние 
игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические 
процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при 
занятиях спортивными играми 

Самостоятельные занятия Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных 
способностей и выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических 
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приёмов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых 
спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях 
спортивными играми 

Овладение организаторскими 
умениями 

Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов 
и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий 

 

 

Совершенствование технико-

тактических действий самообороны 

Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки 

и самостраховки (6ч) 

Освоение техники владения 
приёмами 

Приёмы страховки и самостраховки. Приёмы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка 

Развитие координационных 
способностей 

Пройденный материал по приёмам единоборства, подвижные игры типа «Сила 

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

Развитие силовых способностей и 
силовой выносливости 

Силовые упражнения и  единоборства в парах 

Знания Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному 
из видов. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. 
Техника безопасности. Гигиена борца 

Самостоятельные занятия Упражнения в парах, овладение приёмами страховки и самостраховки, подвижные игры. 
Самоконтроль при занятиях единоборствами 

Освоение организаторских умений Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств 

Техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта. (3ч) 

Национальные виды спорта "Городошный спорт" в разделе "Лёгкая атлетика" 

Знания о спортивной игре История развития городошного спорта в СССР и России. Городки – игра первой Всесоюзной 

Олимпиады. Биты. Городки. Размеры городошного корта. Название ограничительных линий. 

Десять фигур (подростковая партия). Краткая характеристика техники броска биты. Городошные 

фигуры. Форма одежды городошника. 

Специальная подготовка. 

 

Имитация движения кисти по дуге прогибом вниз за счет работы ног и поворота туловища. 

Имитация броска без биты в замедленном темпе. Имитация броска с битой в замедленном темпе 

без выпуска биты из руки. Выполнение техники специальных бросков с попаданием битой в 
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заднюю линию, линию «марки» лицевую линию. Упражнения для развития точности полета 

биты. 

Техническая подготовка. 
 

Поэтапное изучение технических элементов: исходное положение – стойка. 

хват или держание биты за ручку; замах (отведение биты); 

разгон биты; выброс или финальное усилие. Слитность техники броска биты: 

стойка, замах, разгон - (пассивная и активная фаза) – выброс; техника «связки» двух фаз: замаха 

и разгона; техника основного броска с полукона; броски переразворотом в нормальной 

плоскости; броски переразворотом в нормально- восходящей плоскости; броски недоразворотом 

в нормальной плоскости; броски недоразворотом в нормально- восходящей плоскости. 

Слитность всех изученных элементов. Контрольные точки. Бросок с кона. 

Тактическая подготовка. 
 

Тактика выбивания 10 фигур, 15 фигур с полу – кона, так же комбинации из 2-3 городков 

расположенных в городе, 

«штрафной» городок, 1-2 городка слева (справа) за ним, выбивание фигуры «письмо» с трех бит, с 

двух, а так же доигрывание «марки» с «задним» городком от «борта». Тактические действия в 

личной и командной игре. Использование ошибок противника для достижения результата. 

Игровая подготовка. Учебные игры, спортивные и подвижные игры, эстафеты. 

Прикладная физическая подготовка (в процессе урока) (1ч) 

 

 

Гимнастика с основами акробатики: Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с 

грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; 

передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом 

каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки 

через препятствия; полосы препятствий. 

 Легкая атлетика: Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с 

элементами спортивного ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием 

разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине. 

Лыжные гонки: Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, 

включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие 

трамплины. 

 Спортивные игры: Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, 

сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, 

оперативное мышление). 

 Национальные виды спорта: совершенствование технических и тактических действий в игре 
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"Городошный спорт" 

Плавание. 1ч 
Плавание. Правила техники безопасности. Плавание на боку. Брасс. Кроль на спине. Плавание                  

в одежде. Освобождение от одежды в воде. Развитие физических способностей.  
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Приложение 1 

Система оценки достижения планируемых результатов освоения учебной программы по физической культуре 

          Учитывая психологические особенности подростков, следует глубже аргументировать и достижений товарищей. Оценка должна 

стимулировать активность подростка, интерес к занятиям и физической культурой, желание улучшить собственные результаты выставление 

той или иной оценки, шире привлекать обучающихся к оценке своих достижений 

При оценке успеваемости необходимо ориентироваться на темпы продвижения ученика в развитии его двигательных способностей, 

поощрять его стремление к самосовершенствованию, к углублению знаний в области физической культуры и ведению здорового образа 

жизни. 

Необходимо обеспечить каждому ученику одинаковый доступ к основам физической культуры, опираясь на широкие и гибкие методы и 

средства обучения для развития учащихся с разным уровнем двигательных и психических способностей. На занятиях по физической 

культуре следует учитывать интересы и склонности детей. 

Система оценки по физической культуре имеет комплексный  подход к оценке результатов  образования, позволяющий вести  оценку 

достижения обучающимися всех  трёх групп  результатов образования: личностных, метапредметных  и  предметных. 

Оценка  личностных  результатов 

Личностные результаты  обучающихся на  ступени основного  общего образования  в  полном соответствии с  требованиями  Стандарта 

не  подлежат итоговой оценке. 

Однако можно использовать другую  форму  оценки  личностных результатов обучающихся  -   оценка  индивидуального прогресса  его 

личностного развития. 

Учитель физической культуры может планировать внутреннюю оценку сформированности отдельных личностных результатов 

 

Процедура внутренней  оценки 

Предмет оценки 

 

 

 Задача оценки данных результатов  

 

Субъекты оценочной деятельности 

 

Сформированность отдельных личностных результатов (мотивация, внутренняя 

позиция школьника, основы гражданской идентичности, самооценка, знание 

моральных норм и суждений) 

Оптимизация личностного развития обучающихся в процессе обучения на уроках 

физической культуры 

 Учитель, обучающиеся 

Персонифицированные мониторинговые исследования проводит учитель 
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Форма проведения процедуры  

 

Инструментарий 

Методы оценки 

 

 

 

 

 

Осуществление обратной связи 

физической культуры в рамках изучения индивидуального развития личности в ходе 

учебно-воспитательного процесса. 

Тестовые задания, разработанные учителем.  

Фронтальный,  письменный, индивидуальная беседа, анкетирование и др. 

Результаты продвижения в формировании личностных результатов в ходе 

внутренней оценки фиксируются в виде оценочных листов учителя физической 

культуры. 

Осуществление обратной связи через: 

1. Информированность обучающихся об их личных достижениях 

(индивидуальные беседы, демонстрацию материалов портфолио). 

2 Обеспечение мотивации на обучение, ориентировать на успех, отмечать даже 

незначительное продвижение, поощрение обучающихся, отмечать сильные стороны, 

позволять продвигаться в собственном темпе. 

 

Оценка  метапредметных  результатов 

Основным объектом оценки метапредметных результатов   служит   сформированность  у  обучающегося  регулятивных, 

коммуникативных и познавательных универсальных  учебных действий.  

Оценка метапредметных  результатов  проводится в  ходе   различных процедур. В итоговые проверочные работы по физической 

культуре  выносится оценка сформированности большинства познавательных учебных  действий и навыков  работы  с  информацией,  а  

также   опосредованная оценка сформированности ряда коммуникативных и регулятивных действий. 

Достижение таких  коммуникативных и  регулятивных действий, которые трудно  или  нецелесообразно  проверить в  ходе  

стандартизированной итоговой проверочной работы оценивается в  ходе  внутренней оценки,  фиксируемой в  портфеле достижений,   в  

виде   оценочных  листов   и  листов   наблюдений учителя. 

Процедура внутренней оценки 

Предмет оценки  

 

Задача оценки данных результатов 

 

Субъекты оценочной деятельности  

 

Форма проведения процедуры 

 

Инструментарий 

Сформированность  регулятивных, познавательных, коммуникативных 

универсальных учебных действий. 

Определение уровня присвоения учащимися  определенных универсальных учебных 

действий, как средства анализа и  управления своей познавательной деятельностью. 

 Учитель, обучающиеся 

Персонифицированные мониторинговые исследования проводит учитель в 

рамках: 

- внутришкольного контроля, когда предлагаются административные контрольные 

работы и срезы;  
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Методы оценки 

- тематического контроля по предмету физическая культура и текущей оценочной 

деятельности; 

- по итогам четверти, полугодия. 

    Ученик в результате самооценки на уроке, внеурочной деятельности с фиксацией 

результатов в оценочных листа. 

        Контрольные измерительные материалы. Физическая культура. 1-11класс: 

материалы для организации инспекционного и внутришкольного контроля/ сост. 

Э.Н.Абрамов; ГОУ ДПО «Институт повышения квалификации и переподготовки 

работников образования Курганской области».-Курган, 2009.  

       Олимпиадные и творческие задания, проекты (внеурочная деятельность).  

Фронтальный письменный, индивидуальная беседа, анкетирование, наблюдение. 

Результаты продвижения в формировании   таких действий как 

коммуникативные и регулятивные действий, которые нельзя оценить в ходе 

стандартизированной итоговой проверочной работы фиксируются в виде оценочных 

листов прямой или опосредованной оценкой учителя в портфолио ученика, листах 

самооценки. 

 

Оценка предметных результатов 

Оценка предметных результатов по физической культуре представляет собой оценку  достижения  обучающимся  планируемых  

результатов. При   этом   итоговая   оценка   ограничивается контролем успешности освоения действий, выполняемых обучающимися с 

предметным содержанием, отражающим опорную систему знаний  учебного предмета физическая культура.   

Оценка  достижения  предметных  результатов ведётся как  в  ходе  текущего и  промежуточного оценивания,  так  и  в ходе выполнения 

итоговых проверочных работ.  Результаты накопленной  оценки,  полученной в  ходе  текущего и  промежуточного оценивания,  

фиксируются в  форме портфеля  достижений  и  учитываются  при   определении  итоговой   оценки. 
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Процедура внутренней  оценки 

Предмет оценки 

 

 

 Задача оценки данных результатов  

 

 

 

 

 

Субъекты оценочной деятельности 

 

 Форма проведения процедуры  

 

 

 

 

Сформированность действий обучающихся с предметным содержанием 

(предметных действий); наличие система опорных предметных знаний; наличие 

системы знаний, дополняющих и расширяющих опорную систему знаний. 

Определение достижения обучающимися опорной системы знаний по физической 

культуре, метапредметных действий   (организовывать свои действия: ставить перед 

собой цель, планировать работу, действовать по плану, оценивать результат; 

работать с информацией: самостоятельно находить, осмысливать и использовать её;  

развивать разные качества своей личности, в том числе и физические, учиться 

оценивать свои и чужие поступки. 

 Коммуникативных: сотрудничество с учителем и сверстниками, общаться и 

взаимодействовать с людьми;) как наиболее важных для продолжения обучения; 

- определение готовности обучающихся для обучения в школе 3 ступени; 

- определение возможностей индивидуального развития обучающихся.  

Учитель, обучающиеся. 

Персонифицированные мониторинговые исследования  проводят:  

     Учитель в рамках: внутришкольного контроля административные контрольные 

работы и срезы; тематического контроля по предмету физическая культура и 

текущей оценочной деятельности; по итогам четверти, полугодия; промежуточной и 

итоговой аттестации. 

     Ученик через самооценку результатов текущей успеваемости, по итогам 

полугодия, года, промежуточной и итоговой аттестации (оценочные листы; 

выполнение заданий базового или повышенного уровня). 
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Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели. 

Качественные показатели успеваемости — это степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и 

навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Количественные показатели успеваемости — это сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся обычно из показателей развития 

основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных; выносливости, гибкость и их сочетаний (силовой 

выносливости, скоростно-силовых качеств и т. п.). Отметка по физической культуре будет играть стимулирующую и воспитывающую роль 

только в том случае, если учитель будет оценивать показатели физической подготовленности, достигнутые учеником не в данный момент, а 

за определённое время. Иначе говоря, ориентироваться надо не на наличный уровень развития физических качеств, а на темп (динамику) 

изменения их за определённый период. 

Формы контроля и возможные варианты его проведения. 

Для отслеживания результатов предусматриваются следующие формы контроля; 

- входной, позволяющий определить исходный уровень развития учащихся; 

- тематический; 

- промежуточный и итоговый контроль планируется по четвертям по текущим оценкам, а также по результатам тестирования 

 

Инструментарий  

 

 

 

Методы оценки 

 

Осуществление обратной связи 

В рамках промежуточной и итоговой аттестации и текущего контроля: уровневые 

итоговые контрольные работы по физической культуре включающие проверку 

сформированности базового уровня (оценка планируемых результатов под 

условным названием «Выпускник  научится») и повышенного уровня Оценка 

планируемых результатов под условным названием «Выпускник получит 

возможность научиться».  

Стандартизированные работы, проекты, практические работы, творческие работы, 

(самоанализ и самооценка, наблюдения и др.).  

1. Информированность обучающихся об их личных достижениях (индивидуальные 

беседы, демонстрацию материалов портфолио). 

2. Обеспечение мотивации на обучение, ориентировать на успех, отмечать даже 

незначительное продвижение, поощрение обучающихся, отмечать сильные стороны, 

позволять продвигаться в собственном темпе. 
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Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим 

физической подготовки учащихся. 
 

I. Знания 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, 

умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование, выступление с 

презентацией, докладом, проектом. 

1.Для устных ответов определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» За ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его 

излагает, используя в деятельности. 

Повышенный «4» За тот же ответ, если в нем содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки; если 

учащийся допустил одну ошибку или не более двух недочетов и может их исправить самостоятельно 

или с небольшой помощью учителя. 

Базовый  «3» За ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании 

материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике. 

Пониженный  «2» Обучающийся не овладел основными знаниями и умениями в соответствии с требованиями 

программы и допустил больше ошибок и недочетов, чем необходимо для отметки3. 

 

  

2. Для письменных ответов определяются следующие критерии отметок  

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

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

Повышенный «4»  Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более одной негрубой ошибки и одного 

недочета, не более трех недочетов 

Базовый  «3» Обучающийся правильно выполнил не менее 2/3 всей работы или допустил не более одной грубой 

ошибки и двух недочетов, не более одной грубой и одной негрубой ошибки, не более трех негрубых 

ошибок, одной негрубой ошибки и трех недочетов, при наличии четырех-пяти недочетов. 
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Пониженный  «2» Число ошибок и недочетов превысило норму для отметки3 или правильно выполнено менее 50 % всей 

работы 

 

3.Для практических занятий владения техникой двигательных умений  и навыков определяются следующие критерии отметок 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «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 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый  «3» Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько 

мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить 

движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных 

или одна грубая ошибка 

4. Для владения способами физкультурно-оздоровительную деятельность определяются следующие критерии отметок 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Учащийся умеет самостоятельно организовать место занятий; подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать 

итоги 

Повышенный «4» Учащийся  организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью 

допускает незначительные ошибки в подборе средств; контролирует ход выполнения деятельности и 

оценивает итоги 

Базовый  «3» Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не 

выполняется один из пунктов 

Пониженный  «2» Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов 

 

Уровни Отметка по Показатели выполнения 
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усвоения пятибалльной 

шкале 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

5. Для контрольных тестов определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «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 

Повышенный «4» При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух 

незначительных ошибок 

Базовый  «3» Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько 

мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить 

движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях 

Пониженный  «2» Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных 

или одна грубая ошибка. 

  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 
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6. Для оценивания выступления обучающегося с компьютерной презентацией определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» •   Работа полностью завершена   

•   Грамотно используется спортивная терминология. 

• Ученик предлагает собственную интерпретацию или развитие темы (обобщения, приложения, 

аналогии) 

•   Везде, где возможно выбирается более эффективный и/или сложный процесс 

•   Имеются постоянные элементы дизайна.  

•   Все параметры шрифта хорошо подобраны (текст хорошо читается) 

•   Нет ошибок: ни грамматических, ни синтаксических 

Повышенный «4» •   Почти полностью сделаны наиболее важные компоненты работы  

• Имеются некоторые материалы дискуссионного характера. Спортивная терминология используется, 

но иногда не корректно. 

•   Дизайн присутствует 

•   Имеются постоянные элементы дизайна. Дизайн соответствует содержанию.   

•   Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

•   Минимальное количество ошибок 

Базовый  «3» •   Почти полностью сделаны наиболее важные компоненты работы  

•   Работа демонстрирует понимание основных моментов, хотя некоторые детали не уточняются  

•   Имеются некоторые материалы дискуссионного характера. Научная лексика используется, но 

иногда не корректно. 

•   Ученик в большинстве случаев предлагает собственную интерпретацию или развитие темы 

•   Дизайн присутствует 

•   Имеются постоянные элементы дизайна. 

 •   Параметры шрифта подобраны. Шрифт читаем. 

•   Минимальное количество ошибок   

Пониженный  «2» •   Работа сделана фрагментарно и с помощью учителя 

•   Работа демонстрирует минимальное понимание  

•   Ученик может работать только под руководством учителя 

•   Дизайн не ясен 



 33 

•   Параметры не подобраны. Делают текст трудночитаемым. 

•   Много ошибок, делающих материал трудночитаемым   

 

7. Для оценивания выступления обучающегося с докладом (рефератом) определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

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

оформления реферата стандартам; 

2. Знание учащимся изложенного в реферате материала, умение грамотно и аргументировано 

изложить суть проблемы; 

3. Умение свободно беседовать по любому пункту плана, отвечать на вопросы, поставленные 

членами комиссии, по теме реферата; 

5. Наличие качественно выполненного презентационного материала или (и) раздаточного. 

Повышенный «4» Допускаются: 

1. замечания по оформлению реферата; 

2. небольшие трудности по одному из перечисленных выше требований. 

Базовый  «3» Замечания: 

1. тема реферата раскрыта недостаточно полно; 

2. затруднения в изложении, аргументировании. 

3. отсутствие презентации. 

Пониженный  «2» Отсутствие всех вышеперечисленных требований. 

 

8. Для тестов определяются следующие критерии отметок  

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному 

обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает 

требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по 

физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за 

определенный период времени 

Повышенный «4» Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу 
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прироста 

Базовый  «3» Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту 

Пониженный  «2» Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической 

подготовленности 

 

Уровни 

усвоения 

Отметка по 

пятибалльной 

шкале 

Показатели выполнения 

Высокий «5» 95-100 % 

Повышенный «4» 75-94 % 

Базовый  «3» 51-74 % 

Пониженный  «2» 0-50 % 

 

 

II. Техника владения двигательными умениями и навыками 
 

Для оценивания техники двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, 

выполнение упражнений и комбинированный метод 

Оценка 5 Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, 

чётко, 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 выполнять учебный норматив 

Оценка 4 При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок 

 

Оценка 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 условиях 

Оценка 2 Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка 

III. Владение способами и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

Оценка 5  Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий; 

- подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; 

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги 

Оценка 4  Учащийся: 

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; 

- допускает незначительные ошибки в подборе средств; 
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- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги 

Оценка 3  Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов 

Оценка 2 Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов 

 

IV. Уровень физической подготовленности учащихся 

Оценка 5 Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом 

подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума 

содержания обучения по физической культуре и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый 

период времени 

Оценка 4 Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста 

Оценка 3 Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту 

Оценка 2 Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности 

 

При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению 

показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть 

реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой 

оценки. 

Общая оценка успеваемости складывается по видам программ: по гимнастике, спортивным играм, лёгкой атлетике, лыжной подготовке – 

путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений. 

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по отдельным 

разделам программы и итоговой контрольной работы, включающей теоретические знания и практические навыки. При том 

преимущественное значение имеют оценки за умения и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную 

деятельность. 
 

Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются: 
-метод наблюдения.  Метод открытого наблюдения заключается в том, что обучающиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. 

Метод скрытого наблюдения состоит в том, что обучающимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за 

определенными видами двигательного действия. 

-вызов. Метод вызова используется для выявления достижений   отдельных обучающихся в усвоении программного материала и 

демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия. 

-упражнения. Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения 

домашних зданий. 

-комбинированный.  Комбинированный метод состоит в том, что учитель одновременно    с    проверкой    знаний    оценивает    

качество    освоения    техники соответствующих двигательных действий.  
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На основе отмеченных показателей учителям рекомендуется учитывать личные достижения обучающихся, активную работу на уроках 

физической культуры, привлечение обучающихся к занятиям физической культурой во внеурочное время, участие в соревнованиях всех 

уровней. 

Экспресс-анализ уровня физической подготовленности обучающихся 

В первой половине сентября и первой половине мая проводится тестирование уровня физической подготовленности обучающихся, чтобы 

иметь объективные исходные оценки и увидеть прошедшие за учебный год сдвиги в развитии конкретных координационных и 

кондиционных качеств. 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Возрас

т, лет 

Уровень 

Юноши Девушки 

Низкий Средний Высокий Низкий Средний Высокий 

1 Скоростные Бег 30 м, с 16 

17 

 

5,2 и 

ниже 

5,1 

5,1–4,8 

5,0–4,7 

4,4 и 

выше 

4,3 

6,1 и 

ниже 

6,1 

5,9–5,3 4,8 и выше 

4,8 

2 Координационны

е 

Челночный бег 

3 х 10 м, с 

16 

17 

 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0–7,7 

7,9–7,5 

7,3 и 

выше 

7,2 

9,7 и 

ниже 

9,6 

9,3–8,7 

9,3–8,7 

8,4 и выше 

8,4 

3 Скоростно-

силовые 

 

Прыжки в длину 

с места, см 

16 

17 

 

180 и 

ниже 

190 

 

195–210 

205–220 

230 и 

выше 

240 

160 и 

ниже 

160 

 

170–190 

170–190 

210 и выше 

210 
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4 Выносливость 6-минутный бег, м 16 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300–

1400 

1500 и 

выше 

1500 

900 и 

ниже 

900 

1050–

1200 

1050–

1200 

1300 и выше 

1300 

 

5 Гибкость Наклон вперед из 

положения стоя, см 

16 

17 

 

5 и ниже 

5 

 

9–12 

9–12 

15 и 

выше 

15 

7 и ниже 

7 

12–14 

12–14 

20 и выше 

20 

6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из виса, 

кол-во раз (юноши), 

на низкой 

перекладине из виса 

лежа, кол-во раз 

(девушки) 

16 

17 

4 и ниже 

5 

 

8–9 

9–10 

 

11 и 

выше 

12 

 

 

 

6 и ниже 

6 

 

 

 

 

13–15 

13–15 

 

 

 

18 и выше 

18 
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Критерии оценивания деятельности обучающихся с нарушением состояния здоровья 

 Знания о физической культуре (дифференцированный опрос, тест, реферат, проектная работа) по темам модулей программы. 

 Самостоятельная разработка и демонстрирование перед аудиторией комплексов упражнений на развитие дыхательной и сердечно-

сосудистой систем. 

 Самостоятельная разработка и демонстрирование комплекса упражнений перед аудиторией для формирования «мышечного корсета» 

и увеличения подвижности суставов. 

 Самостоятельная разработка и демонстрирование комплексов упражнений и (или) комбинаций для занятий оздоровительной 

аэробикой 

 Качественное выполнение технических элементов по всем модулям программы. 

 Индивидуальный рост физических способностей и расширение функциональных возможностей обучающегося. 

 Степень освоения спортивных игр. 
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Приложение 3 

Реализация программы в условиях обучения с использованием дистанционных образовательных технологий 

Актуальность реализации программы в условиях обучения  с дистанционными образовательными технологиями продиктована 

сложившимися социальными реалиями. Находясь в режиме самоизоляции, обучающийся, в соответствии с законодательством Российской 
Федерации, должен получить возможность полноценного образования. Формат дистанционного обучения удовлетворяет такую 

потребность обучаемого. 

Условия проведения дистанционного взаимодействия 

Для прохождения программы возможно использование информационных систем для организации образовательного процесса с электронным 

обучением и применением дистанционных образовательных технологий. Для проведения онлайн-занятий используется видеохостинг 

YouTube, где представлено много видеороликов с примерами занятий по физической культуре. Для самостоятельной работы используются 

учебники, сайты «Российской электронной школы» (примерной основной образовательной программой среднего общего образования и с 

учётом требований и специфики РЭШ). Содержание рабочей программы учитывает и отражает специфику РЭШ, как одного из современных 

образовательных ресурсов, имеющегося в арсенале педагога СОО и направленного на совершенствование образовательного процесса. 

Используется электронный журнал школы и школьный сайт. 

Контроль в дистанционном образовании 

Организация пространства для занятий физической культурой (далее - ФК) и инвентарь должны соответствовать технике безопасности. Так 

как обучение в домашних условиях подразумевает под собой ряд определенных пространственных и иного рода ограничений, выполнение 

упражнений с оборудованием снижается до минимального, за исключением наличия на занятиях гимнастического коврика или 

альтернативной ему замены. Контрольно-измерительные материалы по ФК могут состоять из практической и теоретической части, 

используя задания ресурса РЭШ. В соответствии с требованием ресурс РЭШ – это «единый завершенный последовательный 

сбалансированный курс интерактивных видео-уроков для 10-11 классов общеобразовательной школы». Рабочая программа придерживается 

логики структуры и содержания используемого в работе автора настоящей программы учебника «Физическая культура» 10-11 классы / под 

ред. В.И. Ляха,  А.А.Зданевича – М.: Просвещение, 2019. Содержание рабочей программы также учитывает наличие в интерактивном видео-

уроке обязательного модуля «Дополнительные материалы». Теоретическая часть включает в себя анкетирование, тестирование, онлайн - 

беседы, наблюдение, эссе, рефераты, конкурсные проекты, презентации. Практическая часть включает в себя мониторинг, выполнение 

контрольных упражнений в условиях ограниченного пространства, фото- и видеоотчет, дневник самоконтроля. Связь с учителем 

осуществляется с помощью электронной почты, в VK и др. 
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