


 

                                                                                                                                                                                             

                                                                                                                                                                                                                  

          

Пояснительная записка. 

  Нормативные правовые документы, на основании которых составлена рабочая программа 

  Рабочая   программа по физической культуре  для  11 классов составлена на основе: 

- Примерной программы по физической культуре 10-11 классы (стандарт второго поколения); 

- Основной образовательной программы  ООО МБОУ «СОШ№6г.Лениногорска»  МО «ЛМР» РТ 

- Учебного плана МБОУ «СОШ №6г.Лениногорска»  МО «ЛМР» РТ; 

- Федерального переченя учебников, утверждённого Минобрнауки  (приказ №254 от 20.05.2020); 

- Годового календарного учебного графика .  

 

 

Планируемые результаты формирования УУД в процессе усвоения предмета «Физическая культура» 11 класс  

 

Личностные результаты освоения ООП  
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;  

– 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 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 социально-экономических 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 освоения ООП  
Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД).  

1. 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.  

2. 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;  



– 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.  

3. 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 изучения предметной области «Физическая культура и основы безопасности жизнедеятельности»  

Физическая культура  

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;  

– 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;  

 



 

Содержание учебного предмета «Физическая культура» 11 класс 
 

История физической культуры.  Современное состояние физической культуры и спорта в России (современное олимпийское и 

физкультурно-массовое движения).  

Физическая культура (основные понятия)  Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации 

и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. Классификация 

физических упражнений.  

Физическая культура человека  Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; 

сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. Понятие телосложения 

и характеристика его основных типов.  

Раздел «Способы двигательной 

(физкультурной-оздоровительной, 

спортивно-оздоровительной и 

прикладной) деятельности». 

Физкультурно-оздоровительная 

деятельность  

Способы регулирования массы тела человека. Соблюдение требований безопасности и 

гигиенических правил при подготовке мест занятий, выбора инвентаря, одежды для занятий 

по виду (видам) спорта  

Спортивно-оздоровительная деятельность  

с общеразвивающей направленностью.  
 

«Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и 

нормативов, предусмотренных Всероссийским Физкультурно- спортивным комплексом 

«Готов к труду и обороне»  

(ГТО)». 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  

Раздел «Физическое совершенствование» 

Гимнастика с основами акробатики  

Освоение и совершенствование висов и упоров. Юноши: подъем в упор силой. Вис сзади. 

Стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем разгибом до седа ноги врозь. Соскок махом назад. 

Девушки: Толчком двух ног вис углом. Упор присев на одной ноге. Соскок махом. Освоение 

и совершенствование опорных прыжков. Юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину 120-

125см. Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снарядуи толчком одной ногой (конь в 

ширину, высота 110см). Освоение и совершенствование акробатических упражнений. 

Кувырок назад через стойку на руках с помощью. Прыжки в глубину 150-180 см. Комбинации 

из ранее освоенных элементов. Девушки: сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Стойка на 

лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.  

Ритмическая гимнастика (девочки).  



Лѐгкая атлетика  Высокий и низкий старт до 40м. стартовый разгон. Бег га 100м. Эстафетный бег.Бег в 

равномерном и переменном темпе: юноши – 20-25 мин,бег на 3000м; девушки -15-20мин, бег 

на 2000м. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. 

Метание мяча весом 150г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 

10м в вертикальную цель (1х1м) с расстояния: юноши 20м, девушки 12-14 м. Метание гранаты: 

юноши –500-700г, девушки –300-500г на дальность с места, с колена, с 4-5 бросковых шагов с 

полного разбега в коридор 10м, по движущейся цели (2х2м) с расстояния 10-12м. Бросок 

набивного мяча (юноши -3кг, девушки –2 кг ) из различных исходных положений с 1-4 шагов 

вперед-вверх на заданное расстояние.  

Лыжные гонки  Передвижения на лыжах: переход с хода на ход. Элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др.  

Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции: юноши -8км, девушки –5 км  

Спортивные игры  Технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах.  

Баскетбол  Совершенствование техники ранее освоенных приемов игры.Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. Варианты ловли и передачи мяча с сопротивлением 

защитника (в различных построениях). Варианты ведения мяча с сопротивлением защитника. 

Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом 

(вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Комбинации из освоенных элементов 

техники перемещения и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные 

тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра 

по правилам.  

Волейбол  Совершенствование техники ранее изученных приемов игры. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передачи мяча. Варианты 

подачи мяча. Варианты нападающдего удара черезсетку. Варианты блокирования 

нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам.  

Футбол  Совершенствование техники ранее изученных приемов игры. Комбинации из освоенных 

элементов техники передвижений. Варианты ударов по мячу ногой и головой с 

сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью. Варианты ведения мяча 

с сопротивлением защитника. Комбинации из освоенных элементов техники перемещения и 

владения мячом. Действия против игрока с мячом (выбивание, отбор, перехват). 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра 

по упрощенным правилам на площадке разных размеров. Игра по правилам.  

Спортивные единоборства  Технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. Приемы 

борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Силовые упражнения и единоборства в парах.  



Прикладно- ориентированная 

физкультурная деятельность 

Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; прикладное плавание. Совершенствование техники ранее разученных 

прикладно-ориентированных упражнений (в беге, прыжках, лазании и др.). 

Упражнения общеразвивающей 

направленности.  

Общефизическая подготовка. Физические упражнения общеразвивающей направленности, 

обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств основных систем 

организма.  

Гимнастика с основами акробатики  Развитие гибкости ,координации движений, силы, выносливости.  

Лѐгкая атлетика  Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений  

Лыжные гонки  Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.  

Баскетбол  Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.  

Футбол  Развитие быстроты, силы, выносливости.  

Спортивные единоборства.  Технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки. Приемы 

борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Силовые упражнения и единоборства в парах.  

Прикладно-ориентированная 

физкультурная деятельность  

Полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного 

ориентирования; прикладное плавание. Совершенствование техники ранее разученных 

прикладно-ориентированных упражнений (в беге, прыжках, лазании и др.).  

Упражнения общеразвивающей 

направленности  

Общефизическая подготовка. Физические упражнения общеразвивающей направленности, 

обеспечивающие повышение функциональных и адаптивных свойств основных систем 

организма.  

Гимнастика с основами акробатики.  Развитие гибкости ,координации движений, силы, выносливости  

Лѐгкая атлетика Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.  

Лыжные гонки.  Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты.  

Футбол  Развитие быстроты, силы, выносливости  

Баскетбол  Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура» 11 класс. 

 

№ п/п Название раздела, темы Количество часов 

1 Раздел «Знания о физической культуре» История физической культуры.  1 

2 Физическая культура (основные понятия)  1 

3 Физическая культура человека  1 

4 Гимнастика с основами акробатики 16 

5 Лѐгкая атлетика  28 

6 Лыжные гонки  10 

 Спортивные игры:  

7 Баскетбол  16 

8 Волейбол.  18 

9 Футбол  3 

10 Спортивные единоборства  8 

 итого 102 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре. 
        Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными. 

Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, 

способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный 

образовательный стандарт. 

Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных 

физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни 

реализуемых образовательных программ. 

        Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и 

воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) 

и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть 

максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса 

к физической культуре. 

Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в 

себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а 

также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. 

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся: 

1. 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. 

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

выполнение упражнений, комбинированный метод. 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»      Оценка «2»  

  За выполнение, в котором:      За тоже выполнение, если:  За выполнение, в котором:       За выполнение, в котором: 

Движение или отдельные его При выполнении ученик действует так Двигательное действие в Движение или отдельные его 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»       Оценка «2»  

  За ответ, в котором:  За тот же ответ, если:      За ответ, в котором:  За непонимание и: 

Учащийся демонстрирует глубокое понимание 

сущности материала; логично его излагает, 

используя в деятельности. 

В нём содержаться небольшие 

неточности и незначительные 

ошибки. 

Отсутствует логическая 

последовательность, имеются 

пробелы в знании материала, нет 

должной аргументации и умения 

использовать знания на 

практике. 

Не знание материала 

программы. 

 



элементы выполнены правильно, с 

соблюдением всех требований, без 

ошибок, легко, свободно, чётко, 

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. 

же, как и в предыдущем случае, но 

допустил не более двух незначительных 

ошибок. 

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. 

элементы выполнены 

неправильно, допущено более двух 

значительных или одна грубая 

ошибка. 

 

3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность 

         Оценка «5»             Оценка «4»              Оценка «3»          Оценка «2»  

Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место 

занятий; 

-подбирать средства и инвентарь и 

применять их в конкретных условиях; 

- контролировать ход выполнения 

деятельности и оценивать итоги. 

Учащийся: 

- организует место занятий в основном 

самостоятельно, лишь с незначительной 

помощью; 

- допускает незначительные ошибки в 

подборе средств; 

- контролирует ход выполнения 

деятельности и оценивает итоги. 

Более половины видов 

самостоятельной 

деятельности выполнены с 

помощью учителя или не 

выполняется один из 

пунктов. 

Учащийся не может выполнить 

самостоятельно ни один из 

пунктов. 

4. Уровень физической подготовленности учащихся 

         Оценка «5            Оценка «4»              Оценка «3»           Оценка «2»  



Исходный показатель соответствует 

высокому уровню подготовленности, 

предусмотренному обязательным 

минимумом подготовки и программой 

физического воспитания, которая 

отвечает требованиям 

государственного стандарта и 

обязательного минимума содержания 

обучения по физической культуре, и 

высокому приросту ученика в 

показателях физической 

подготовленности за определённый 

период времени. 

Исходный показатель соответствует 

среднему уровню подготовленности и 

достаточному темпу прироста. 

Исходный показатель 

соответствует низкому 

уровню подготовленности и 

незначительному  приросту. 

Учащийся не выполняет 

государственный стандарт, нет 

темпа роста показателей 

физической 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 программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – 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 разделам программы. При этом 

преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность. 

 

Контрольно-измерительные материалы к промежуточной итоговой аттестации по физической культуре в 11 классах. 

 

Контрольно-измерительные материалы составлены в форме тестов, которые позволяют проверить полученные знания по разделам «Здоровый образ 

жизни», «Олимпийские знания», «Техника безопасности», «Общие знания по теории и методике физической культуры». 

 Цель тестирования: 

контроль качества знаний и умений учащегося по предмету «Физическая культура». 

 Задачи тестирования: 

Проверить усвоение знаний и навыков учащегося по пройденным разделам, 

выработать умения пользоваться контрольно-измерительными материалами 

Тесты составлены в соответствии с Федеральным компонентом Государственного стандарта общего образования, на основе следующих авторских 

программ: Лях В.И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа по физическому воспитанию: 1–11 кл. / В. И. Лях, А. А. 

Зданевич;— М.: «Просвещение», 2018. 

Предлагаются задания, соответствующие требованиям к минимуму знаний учащихся по предмету «Физическая культура». 



Инструкция к выполнению теоретических заданий. 

Задания представлены в форме незавершённых утверждений, которые при завершении могут оказаться либо истинными, либо ложными. 

Утверждения представлены в: 

 - закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное 

завершение из 3, 4 предложенных вариантов. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно соответствует смыслу 

утверждения. 

 - открытой форме, то есть без предложенных вариантов завершения. При выполнении этого задания необходимо самостоятельно подобрать 

слово, которое, завершая утверждение, образует истинное высказывание. 

 

Критерии оценивания: 

 За каждый правильный ответ обучающемуся дается 1 балл. 

 100-80 % набранных баллов – «отлично»; 

 79-60 % набранных баллов – «хорошо»; 

 59-40 % набранных баллов – «удовлетворительно»; 

 39% и ниже - «неудовлетворительно». 

Рекомендации по организации и проведению контрольной работы. 

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все обучающиеся общеобразовательных учреждений в 

зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую (группа А и группа Б). 

Занятия в этих группах отличаются объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала. 

Работа состоит из двух частей (теоретической и практической), которые последовательно выполняются учениками. Выполнение двух частей 

обязательно для учащихся, занимающихся в основной группе здоровья. Выполнение теоретической части работы предназначено для детей, 

занимающихся в подготовительной и специальной группе. 

Учащиеся, отнесенные к подготовительной и специальной медицинской группе, в обязательном порядке сдают, контрольную работу в теоретической 

части, на практическую часть допускаются только с разрешения врача, при наличии соответствующей справки. 

Тестирование по физической культуре в 10х классах производится по модели, которая готовит учащихся к итоговой аттестации в новой форме и 

предусматривает проверку знаний учеников по основным разделам программы под редакцией Ляха. Система заданий адаптирована для возрастной 

категории (17-18 лет). 

Общая характеристика структуры экзаменационной работы. 

Характеристика структуры и содержания итоговой работы. 

Учащийся должны уметь: 

Здоровый образ жизни: 



 Раскрывать понятие здорового образа жизни, выделять его основные компоненты и определять их взаимосвязь со здоровьем человека. 

 Раскрывать понятия о вредных привычках. 

 Характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей 

учебой деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности. 

 Руководствоваться правилами профилактики нарушения осанки, подбирать и выполнять упражнения по профилактике её нарушения и 

коррекции. 

 Характеризовать основные приёмы закаливания, определять дозировку температурных режимов для закаливающих процедур, 

руководствоваться правилами безопасности при их проведении. 

Олимпийские знания: 

 Характеризовать современное Олимпийские и физкультурно - массовое движение. 

 Определять цель возрождения Олимпийских игр, объяснять смысл символики и ритуалов, роль Пьера де Кубертена в становлении олимпийского 

движения, иметь представление о Московской Олимпиаде – 1980 г. и об Олимпийских и Паралимпийских играх Сочи – 2014 г. 

Техника безопасности: 

 Руководствоваться правилами поведения, техникой безопасности и предупреждения травматизма во время занятий физическими упражнениями, 

подготовки мест занятий, правильного выбора формы одежды и обуви в зависимости от времени года и от погодных условий 

 Руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах. 

Общие знания по теории и методике физической культуры: 

 Определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе занятий физическими упражнениями, характеризовать 

основные физические качества: сила, гибкость, ловкость, быстрота, выносливость. 

 Иметь представления об основных формах и видах физических упражнений. 

 Иметь представления о правовых основах физической культуры и спорта. 

 Иметь представления о технических и тактических действиях в спортивных играх, изучаемых школьной программой, знать историю 

возникновения спортивных игр, изучаемых школьной программой. 

Практическая часть тестирования: 

 Уметь выполнять упражнения и справляться с нормативами, предусмотренными учебной программой и ВФСК «ГТО». 

Тест по физкультуре для обучающихся 11-х классов 

1 вариант 

1 блок: здоровый образ жизни. 

1. Здоровый образ жизни–это способ жизнедеятельности, направленный на… 



а. развитие физических качеств людей; 

б. сохранение и улучшение здоровья людей; 

в. подготовку к профессиональной деятельности; 

г. поддержание высокой работоспособности людей. 

2. Главной причиной нарушения осанки является... 
а. слабость мышц; 

б. привычка к определенным позам; 

в. отсутствие движений во время школьных уроков; 

г. ношение сумки, портфеля в одной руке. 

3. Основными источниками энергии для организма являются: 
а. белки и жиры; 

б. витамины и жиры; 

в. углеводы и витамины; 

г. белки и витамины. 

4. Истощение запасов витаминов в организме человека обозначается как …. 

а) авитаминоз; 

б) гипервитаминоз; 

в) переутомление. 

5. Состояние полного физического, душевного и социального благополучия, отсутствие болезней и физических недостатков называется 

………….. 

6. Запрещённые фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности, обозначают как …………. 

7.Здоровье человека, прежде всего, зависит: 

а) от образа жизни; 

б) от наследственности; 

в) от состояния окружающей среды 

2 блок: олимпийские знания 

1. Назовите имя представителя России – первого Олимпийского чемпиона игр современности… 
а. В. Алексеев; 

б. В. Иванов; 

в. н.Орлов; 

г. Н. Панин-Коломенкин.  

2. Действующий президент МОК: 
а. Барон Пьер де Кубертен; 

б. Маркиз Хуан Антонио Самаранч; 

в. Граф Жак Роже; 

г. Томас Бах  

3. Мужская сборная команда по волейболу, какой страны стала Олимпийской чемпионкой в 2012 году? 
а. Италия; 



б. Бразилия; 

в. Россия; 

г. Болгария. 

4. Международный Олимпийский Комитет в качестве города, принимающего в 2016 г. XXXI Олимпийские Игры, выбрал… 
а. Токио; 

б. Чикаго; 

в. Рио-де-Жанейро; 

г. Мадрид. 

5. Инициатором возрождения Олимпийских игр современности является… 
а. Римский император Феодосий I.; 

б. Пьер де Фреди, барон де Кубертен; 

в. Философ-мыслитель древности Аристотель; 

г. Хуан Антонио Самаранч. 

3 блок: техника безопасности. 

1. В чём заключаются основные меры предупреждения травматизма при самостоятельных занятиях физической культурой? 

а) В соблюдении правил поведения на спортивных сооружениях и подборе нагрузки, соответствующей функциональному состоянию; 

б) в поборе физической нагрузки с учётом общего состояния организма и в периодической смене деятельности; 

в) в чётком контроле над длительностью занятий и физической нагрузкой 

2. Что запрещено делать во время бега на короткие дистанции? 

а) Оглядываться назад; 

б) задерживать дыхание; 

в) переходить на соседнюю дорожку. 

3. Что надо сделать, если вы стали очевидцем несчастного случая во время занятий? 

а) Сообщить об этом администрации учреждения; 

б) вызвать «скорую помощь»; 

в) немедленно сообщить учителю (преподавателю). 

4.Первая помощь при ушибах заключается в том, что поврежденное место следует: 

а) охладить 

б) постараться положить на возвышение и постараться обратиться к врачу 

в) нагреть, наложить теплый компресс 

5. При появлении во время занятий боли, а также при плохом самочувствии 

а) продолжить занятия со страховкой 

б) прекратить занятия и сообщить об этом учителю 

в) уйти с занятия к врачу 

6. При сильном ветре, пониженной температуре разминка должна быть 

а) более интенсивной 

б) более лёгкой 

в) обычной 



7. Порядок выполнения сложных физических упражнений на гимнастических снарядах? 

а) только с преподавателем 

б) самостоятельно 

в) со страховщиком 

4 блок: общие знания по теории и методике физической культуры. 

1. Назовите главные принципы кодекса спортивной чести «ФэйрПлэй». 
а. сохранять чувство собственного достоинства при любых обстоятельствах; 

б. не стремиться к победе любой ценой; на спортивной площадке сохранять честь и благородство; 

в. сочетание физического совершенства с высокой нравственностью; 

г. относиться с уважением и быть честным по отношению к соперникам, судьям, зрителям. 

2. Для формирования телосложения малоэффективны упражнения… 
а. способствующие повышению быстроты движений; 

б. способствующие снижению веса тела; 

в. объединенные в форме круговой тренировки; 

г. способствующие увеличению мышечной массы. 

3. В соответствии с состоянием здоровья, физическим развитием, уровнем физической подготовленности все школьники для занятий 

физической культурой распределяются на следующие медицинские группы: 
а. слабую, среднюю, сильную; 

б. оздоровительную, физкультурную, спортивную; 

в. без отклонений в состоянии здоровья, с отклонениями в состоянии здоровья; 

г. основную, подготовительную, специальную. 

4. Свойство опорно-двигательного аппарата, обусловливающее возможность выполнения движений с большой амплитудой, обозначается 

как… 
а. гибкость; 

б. ловкость; 

в. быстрота; 

г. реакция. 

5. Способность, как можно дольше удерживать достигнутую максимальную скорость, называется... 
а. скоростным индексом; 

б. скоростной выносливостью; 

в. коэффициентом проявления скоростных способностей; 

г. абсолютным запасом скорости. 

6. Установленное размещение занимающихся для их совместных действий называется... 

7. Вращательное движение через голову с последовательным касанием опорой поверхности отдельными частями тела в гимнастике 

обозначается как... 
 

Тест по физкультуре для обучающихся 11-х классов 
2 вариант 

1 блок: здоровый образ жизни. 



1. Каковы причины нарушения осанки? 

а) Неправильная организация питания; 

б) слабая мускулатура тела; 

в) увеличение роста человека. 

2. Истощение запасов витаминов в организме человека обозначается как …. 

а) авитаминоз; 

б) гипервитаминоз; 

в) переутомление. 

3. Состояние полного физического, душевного и социального благополучия, отсутствие болезней и физических недостатков называется 

………… 

4. Здоровый образ жизни–это способ жизнедеятельности, направленный на… 
а. развитие физических качеств людей; 

б. сохранение и улучшение здоровья людей; 

в. подготовку к профессиональной деятельности; 

г. поддержание высокой работоспособности людей. 

5. Дневник самоконтроля нужно вести для: 
а) отслеживания изменений в развитии своего организма 

б) отчета о проделанной работе перед учителем физической культуры 

в) консультации с родителями по возникающим проблемам 

6. Какие элементы включает в себя здоровый образ жизни? 
а) Активный отдых; закаливание организма; раздельное питание; гигиена труда; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений 

б) Двигательный режим; закаливание организма; рациональное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация 

психоэмоциональных взаимоотношений 

в) Двигательный режим; молочное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных 

взаимоотношений 

г) Двигательный режим; закаливание организма; вегетарианское питание; гигиена тела; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений 

2 блок: олимпийские знания 

1. Физическое воспитание детей на государственном уровне в Древней Греции начиналось в возрасте семи лет в особом учреждении, 

называемом… 

2. Где прошла зимняя Олимпиада в 2014 году? 
а. Америка; 

б. Финляндия; 

в. Германия; 

г. Россия. 

3. Какая страна победила в общем медальном зачёте на летних Олимпийских играх в Лондоне в 2012 году? 
а. США; 

б. Китай; 

в. Великобритания; 

г. Россия. 



4. Анна Чичерова, Мария Савинова, Наталья Антюх, Елена Лашманова – чемпионки Олимпийских игр в… 
а. спортивной гимнастике; 

б. художественной гимнастике; 

в. синхронном плавании; 

г. лёгкой атлетике. 

5. Действующий президент МОК: 
а. Барон Пьер де Кубертен; 

б. Маркиз Хуан Антонио Самаранч; 

в. Граф Жак Роже; 

г. Томас Бах  

6.  Международный Олимпийский комитет является …. 

а) международной неправительственной организацией; 

б) генеральной ассоциацией международных федераций; 

в) международным объединением физкультурного движения. 

3 блок: техника безопасности. 

1. Что запрещено делать во время бега на короткие дистанции? 

а) Оглядываться назад; 

б) задерживать дыхание; 

в) переходить на соседнюю дорожку. 

2. Что надо сделать, если вы стали очевидцем несчастного случая во время занятий? 

а) Сообщить об этом администрации учреждения; 

б) вызвать «скорую помощь»; 

в) немедленно сообщить учителю (преподавателю). 

3. При появлении во время занятий боли, а также при плохом самочувствии 

а) продолжить занятия со страховкой 

б) прекратить занятия и сообщить об этом учителю 

в) уйти с занятия к врачу 

4. При сильном ветре, пониженной температуре разминка должна быть 

а) более интенсивной 

б) более лёгкой 

в) обычной 

5. При групповом старте на короткие дистанции 

а) бежать кратчайшим путём 

б) бежать только по своей дорожке 

в) бежать к учителю 

4 блок: общие знания по теории и методике физической культуры. 

1. Отношение педагогически оправданных (рациональных) затрат времени к общей продолжительности урока называется: 

а. физической нагрузкой; 



б. интенсивностью физической нагрузки; 

в. моторной плотностью урока; 

г. общей плотностью урока. 

2. Свойство опорно-двигательного аппарата, обусловливающее возможность выполнения движений с большой амплитудой, обозначается 

как... 

3. В подростковый период силовые упражнения могут служить препятствием к увеличению… 

4. Расстояние по фронту между занимающимися называется… 

5. Назовите основные физические качества человека: 
а. быстрота, сила, смелость, гибкость; 

б. быстрота, сила, ловкость, гибкость, выносливость; 

в. быстрота, сила, смелость, аккуратность, гибкость; 

г. быстрота, сила, ловкость, гибкость, внимательность. 

6. Назовите размеры волейбольной площадки: 
а. 6м х 9м; 

б. 6м х 12м; 

в. 9м х 12м; 

г. 9м х18м. 

7. Развитию вестибулярной устойчивости способствуют… 
а. челночный бег; 

б. подвижные игры; 

в. прыжки через скакалку; 

г. упражнения «на равновесие». 

8. Физические упражнения, используемые для исправления различных деформаций опорно-двигательного аппарата, называются… 
а. подводящими; 

б. корригирующими; 

в. имитационными; 

г. общеразвивающими. 

 

Ответы: 

1 вариант 

№ 1 блок Здоровый образ 

жизни 

2 блок 

Олимпийские 

знания 

 

3 блок 

Техника 

безопасности 

4 блок 

Знания по теории и 

методике физической 

культуры 

1 Б Г А Б 

2 А Г В А 

3 А В В Г 

4 А В А А 



5 Здоровье  В Б 

6 Допинг  А Строем 

7 А  А Кувырок 

8     

2 вариант 

№ 1 блок Здоровый образ 

жизни 

2 блок 

Олимпийские 

знания 

 

3 блок 

Техника 

безопасности 

4 блок 

Знания по теории и 

методике физической 

культуры 

1 Б Палестра В Г 

2 А Г В Гибкость 

3 Здоровье А В                 Роста 

4 Б Г А Интервалом 

5 А Г В Б 

6 В А  Г 

7    Г 

8    Б 

Практическая часть для обучающихся 11 классов 

Контрольное упражнение Юноши Девушки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 100м 13.4 14.3 15.8 16.0 17.2 17.6 

Бег 1000 3.29 4.02 4.17 4.22 5.11 5.29 

Прыжок в длину с места 230 210 195 185 170 160 

Подтягивание на 

перекладине 

14 11 8    

Поднимание туловища за 1 

мин. из положения лежа на 

спине (раз) 

   44 36 33 

 

 

 


