
Аннотация 

к рабочей программе по физической культуре  (базовый уровень) 
для обучающихся 10-11 классов 

Рабочая  программа учебного предмета «Физическая культура» для учащихся 10-11 

классов общеобразовательного учреждения разработана на основе авторской программы 
«Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. 
А. Зданевич. – Волгоград: Учитель , 2016), в соответствии с ФК ГОС 2004г, в 
соответствии с ООП СОО МКОУ «Александровская СОШ».  

 

Цель программы: формирование разносторонне физически развитой личности, 
способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и 
длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и 
организации активного отдыха.  

 

Задачи программы:  
- содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 
среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;  

- формирование общественных и личностных представлений о престижности 
высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;  

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 
действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.  

- дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей; 
- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, 
выполнении функций отцовства, подготовка к службе в армии;  

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 
избранным видом спорта;  

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, 
мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, 
самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической 
регуляций.  

 

Место предмета в учебном плане школы 

Учебный предмет «Физическая культура» для учащихся 10-11 классов реализуется 
через инвариантную часть учебного плана, относится к предметной области «Физическая 
культура». Программа рассчитана на 204 час, из них:10 класс – 102 часа в год, 3 часа в 
неделю, 11 класс – 102 часов в год, 3 часа в неделю. Срок реализации программы – 2 года. 

 

Используемые УМК: 
Автор/авторский коллектив  Наименование 

учебника  
Класс  Наименование 

издателя учебника  
Лях В.И.  
 

Физическая культура 10-11 

классы 

Издательство 
«Просвещение» 2020 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

10 класс 

Обучающийся научится:  

- организовывать самостоятельные систематические занятия физической культурой 
с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма;  



- оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах;  
- уметь вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие 
на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 
физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 
физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во 
время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 
ориентацией;  

- формировать умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 
и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 
особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

- владеть основами технических действий, приемами и физическими упражнениями 
из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 
соревновательной деятельности;  

- расширять двигательный опыт за счет упражнений, ориентированных на развитие 
основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 
систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);  

- выделять исторические этапы развития физической культуры, характеризовать 
основные направления и формы ее организации в современном обществе;  

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 
их;  

-  тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 
процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
координации движений);  

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  
- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений;  
- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);  
- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;  
- выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности;  
- выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 

технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 
дистанций;  

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 
основных физических качеств.  

Обучающийся получит возможность научиться:  
- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 

в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 
ритуалов Олимпийских игр;  

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;  



- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и  

основных систем организма;  
- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 

планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности;  

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 
оздоровительную направленность;  

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  
- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне».  
 

11 класс 

Обучающийся научится:  

- использовать различные виды физических упражнений с целью 
самосовершенствования, организации досуга и ЗОЖ;  

- оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах;  
- уметь вести наблюдение за динамикой развития своих основных физических 

качеств: оценивать текущее состояние организма и определять тренирующее воздействие 
на него занятий физической культурой посредством использования стандартных 
физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 
физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во 
время самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой 
ориентацией;  

- формировать умение выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных 
и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и 
особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;  

- владеть основами технических действий, приемами и физическими упражнениями 
из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и 
соревновательной деятельности;  

- расширять двигательный опыт за счет упражнений, ориентированных на развитие 
основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных 
систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);  

- выделять исторические этапы развития физической культуры, характеризовать 
основные направления и формы ее организации в современном обществе;  

- классифицировать физические упражнения по их функциональной 
направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе 
самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;  

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, 
анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять 
их;  



- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, 
сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в 
процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;  

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на 
развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и 
координации движений);  

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;  
- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо 

освоенных упражнений;  
- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);  
- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;  
- демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально 

созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия в 
волейболе и баскетболе;  

- выполнять передвижения на лыжах различными способами, демонстрировать 
технику последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных 
дистанций;  

- выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития 
основных физических качеств.  

Обучающийся получит возможность научиться:  
- согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении 

упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять учащихся, 
имеющих низкий уровень физической подготовленности, сознательно тренироваться и 
стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях;  

- проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной 
ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их 
оздоровительную направленность;  

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление 
планов проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной 
функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального 
физического развития и физической подготовленности;  

- характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена 
в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и 
ритуалов Олимпийских игр;  

- характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного 
движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;  

- определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой 
на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и 
основных систем организма;  

- выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом 
имеющихся индивидуальных отклонений в показателях здоровья;  

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью 
разнообразных способов лазания, прыжков и бега;  

- осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;  
- выполнять тестовые нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне». 
  

 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 



10 класс 

1.1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 
закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля  

Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения 
конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.  

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.  
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 

физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 
деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие 
творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового 
образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 
поколения, к активной жизнедеятельности.  

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная 
направленность и формы организации.  

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 
зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 
планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 
физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.  
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы 
регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 
самостоятельных занятий.  

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 
совершенствование техники движений в избранном виде спорта.  

Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение 
на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических 
качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе 
проведения индивидуальных занятий.  

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. 
Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 
соревнованиях.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 
заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, 
сохранение его творческой активности и долголетия.  

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор 
форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 
самочувствия и показателей здоровья.  

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 
мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 
(гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 
индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.  

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм 
человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных 
привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового 
стиля жизни.  

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, 
освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и 
психорегулирующая тренировка. Элементы йоги. Закрепление приемов самоконтроля. 
Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.  

1.2.Легкая атлетика (23 ч)  



Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; 
челночный бег; эстафетный бег; Бег на длинные дистанции: 2000-3000 м.; длительный бег;  

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов 
разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.  

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с 
укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных 
положений.  

1.3. Гимнастика с элементами акробатики (24 ч)  
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.  
Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись, сзади.  
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см.  
Акробатические упражнения и комбинации: длинный кувырок через препятствие 

на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с 
помощью; переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см; комбинации из ранее 
освоенных элементов.  

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической 
стенке, лестнице без помощи ног; подтягивания; упражнения в висах и упорах со штангой, 
гирей, гантелями, набивными мячами.  

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для 
различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, 
с предметами.  

1.4. Спортивные игры  
Баскетбол (20 ч)  
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях).  
Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника.  
Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника.  
Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без 

мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).  
Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов 
техники перемещений и владения мячом.  

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите.  

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра 
по упрощенным правилам, игра по правилам.  

Волейбол (24 ч)  
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и 

передач.  
Совершенствование техники подач: варианты подач мяча.  
Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара 

через сетку; Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования 
нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите.  

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра 
по упрощенным правилам, игра по правилам.  

1.5. Лыжная подготовка (11 ч)  



Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на 
попеременные; преодоление подъемов и препятствий; прохождение дистанции 6 км. 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника 
безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и 
обморожениях.  

11 класс 

1.1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы 
закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля  

 

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие 
физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной 
деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие 
творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового 
образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового 
поколения, к активной жизнедеятельности.  

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная 
направленность и формы организации.  

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 
зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.  

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, 
планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий 
физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-

корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.  
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 

комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы 
регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения 
самостоятельных занятий.  

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, 
совершенствование техники движений в избранном виде спорта.  

Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение 
на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических 
качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе 
проведения индивидуальных занятий.  

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. 
Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 
соревнованиях.  

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике 
заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, 
сохранение его творческой активности и долголетия.  

Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор 
форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, 
самочувствия и показателей здоровья.  

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 
мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия 
(гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и 
индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм 
человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных 
привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового 
стиля жизни.  



Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. 
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы 
йоги.  

Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.  
1.2.Легкая атлетика (23ч) 
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; 

челночный бег; эстафетный бег; Бег на длинные дистанции: 2000-3000 м.; длительный бег. 
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов 

разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.  
Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с 

укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных 
положений. 

1.3. Гимнастика с элементами акробатики (24ч) 
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из 

колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.  
Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись, сзади.  
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120-125 см;  
Акробатические упражнения и комбинации: длинный кувырок через препятствие 

на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с 
помощью; переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см; комбинации из ранее 
освоенных элементов. 

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической 
стенке, лестнице без помощи ног; подтягивания; упражнения в висах и упорах со штангой, 
гирей, гантелями, набивными мячами;  

Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для 
различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, 
с предметами.  

1.4. Спортивные игры  
Баскетбол (20ч) 
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). 
Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника.  
Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без 

сопротивления и с сопротивлением защитника.  
Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без 

мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 
Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие 

кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов 
техники перемещений и владения мячом.  

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите.  

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра 
по упрощенным правилам, игра по правилам.  

Волейбол (24ч) 
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и 

передач. 
Совершенствование техники подач: варианты подач мяча. 
Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара 

через сетку. 
Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования 

нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. 



Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные 
тактические действия в нападении и защите. 

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра 
по упрощенным правилам, игра по правилам.  

1.5. Лыжная подготовка (11) 
Освоение техники лыжных ходов: переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни; элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, 
лидирование, обгон, финиширование; прохождение дистанции 6 км. 

Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника 
безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и 
обморожениях. 

Формы контроля: 
Контрольные нормативы: проверка нормативов проводится в течении учебного 

года с целью контроля уровня физической подготовленности учащихся на разных этапах 
обучения. 
В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для 
определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в 
отдельности в зависимости от возраста и пола. 

№п/п 

Контролируемые 
разделы (темы) 
дисциплины Наименование оценочного средства 

1. Гимнастика с основами 
акробатики: 

 

1.1.  Подтягивание в висе (раз) 

1.2.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во 
раз) 

1.3.  Подъем туловища за 30, 60 сек. из положения лежа 
(раз) 

1.4.  Прыжок через скакалку (раз) 

1.5.  Наклоны вперед из положения сидя (см) 

1.6.  Акробатические упражнения 

(техника выполнения) 

1.7.  Упражнения в равновесии (техника выполнения) 

1.8.  Упражнения в лазанье перелазание (техника 
выполнения) 

1.9.  Опорный прыжок (техника выполнения) 

2. Легкая атлетика:  

2.1.  Челночный бег 3х10м (сек.) 

2.2.  Бег 30м (сек.) 

2.3.  Бег 60 (100)м (сек.) 

2.4.  Прыжки в длину с места (см) 



2.5.  Прыжки в длину с разбега (см) 

2.6.  Прыжки в длину способом перешагивания (см) 

2.7.  Метание гранаты 500 г. девочки, 700 г. мальчики 

дальность (м) 

2.8.  Бег 1000 м (мин. сек.) 

2.9.  Бег 2000 м. девочки, 3000 м. мальчики (мин. сек.) 

3. Спортивные игры   

3.1.  Название и правила проведения спортивных игр, 
участие в играх. 

3.2.  Ловля, передачи, ведение, броски мяча в процессе 
(Техника выполнения) 

3.3.  Техника передвижений, остановок, поворотов  

4. Лыжная подготовка  

4.1  Знания о классификации лыжных ходов 

4.2  Передвижение на лыжах (Техника выполнения) 
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