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Пояснительная записка 

Рабочая программа по предмету «Фєѓєческая культура», предметная область «Фєѓєческая культура є 
основы беѓопасностє ђєѓнедеятельностє», составлена в соответствєє с Федеральным государственным 
обраѓовательным стандартом основного общего обраѓованєя, на основе требованєѕ к реѓультатам 
освоенєя основноѕ обраѓовательноѕ программы основного общего обраѓованєя є с учетом прємерноѕ 
программы по предмету фєѓєческая культура для 10-11 классов (автор программы В.И. Лях). 
Норматєвную правовую основу программы по учебному предмету «Фєѓєческая культура» для 10 класса 
составляют следующєе документы: 
- Федеральныѕ ѓакон от 29 декабря 2012 г. 273 – ФЗ «Об обраѓованєє в Россєѕскоѕ Федерацєє»; 
- Федеральныѕ государственныѕ обраѓовательныѕ стандарт основного общего обраѓованєя (прєкаѓ 
Мєнєстерства обраѓованєя є наукє Россєѕскоѕ Федерацєє от 17 декабря 2010 г. 1897 «Об федерального 
государственного обраѓовательного стандарта основного общего обраѓованєя (в редакцєє прєкаѓа 
Мєнобрнаукє Россєє от 31 декабря 2015г. №1577); 
- Прєкаѓ Мєнєстерства обраѓованєя є наукє Россєѕскоѕ Федерацєє от 5 єюля 2017 г. № 629 «О внесенєє 
єѓмененєѕ в федеральныѕ перечень учебнєков, рекомендуемых к єспольѓованєю прє реалєѓацєє 
ємеющєх государственную аккредєтацєю обраѓовательных программ начального общего, основного 
общего, среднего общего обраѓованєя, утверђденныѕ прєкаѓом Мєнєстерства обраѓованєя є наукє 
Россєѕскоѕ Федерацєє от 31 марта 2014 г. № 253; 
- Основная обраѓовательная программа ОО; 
- Рабочая программа составлена в рамках УМК по фєѓєческоѕ культуре для 10-го класса к учебнєку 
«Фєѓєческая культура» 10-11 класс (автор: В.И. Лях; под редакцєеѕ В.И. Ляха. М.: Просвещенєе, 2012). 
По учебному плану на єѓученєе фєѓєческоѕ культуры в 10 классе отводєтся 68 часа, что составляет 2 часа в 
неделю. 
Цели обучения 
Целью школьного фєѓєческого воспєтанєя является формєрованєе раѓносторонне фєѓєческє раѓвєтоѕ 
лєчностє, способноѕ актєвно єспольѓовать ценностє фєѓєческоѕ культуры для укрепленєя ѓдоровья є 
длєтельного сохраненєя собственного ѓдоровья, оптємєѓацєє трудовоѕ деятельностє є органєѓацєє 
актєвного отдыха. 
Обраѓовательныѕ процесс учебного предмета «Фєѓєческая культура» в основноѕ школе направлен на 
решенєе следующєх ѓадач: 
· укрепленєе ѓдоровья школьнєков посредством раѓвєтєя фєѓєческєх качеств є повышенєя 
функцєональных воѓмођностеѕ ђєѓнеобеспечєвающєх сєстем органєѓма; 
· обогащенєе двєгательного опыта фєѓєческємє упрађненєямє с общераѓвєвающеѕ направленностью, 
технєческємє деѕствєямє є прєемамє баѓовых вєдов спорта; 
· формєрованєе общєх представленєѕ о фєѓєческоѕ культуре, ее ѓначенєє в ђєѓнє человека, ролє в 
укрепленєє ѓдоровья, фєѓєческом раѓвєтєє є фєѓєческоѕ подготовленностє; 
· раѓвєтее єнтереса к самостоятельным ѓанятєям фєѓєческємє упрађненєямє, подвєђнымє є 
спортєвнымє єграмє, формам актєвного отдыха є досуга. 
 
Планируемые результаты освоения учебного предмета 
Личностные универсальные учебные действия 
У выпускника будут сформированы:  

• удерђанєе є повышенєе учебноѕ мотєвацєє младшєх подростков ѓа счет органєѓацєє учебного 
сотруднєчества с младшємє школьнєкамє; 

• стремленєе є, отчастє, способность самостоятельно расшєрять гранєцы собственных ѓнанєѕ є 
уменєѕ; 

• уменєе вступать в раѓновоѓрастное сотруднєчество как с младшємє школьнєкамє, так є со 
старшємє подросткамє: увађєтельное отношенєе к младшєм є уменєе слушать є слышать, 
вступать в коммунєкацєю со старшємє подросткамє; 

• уменєе осуществлять ѓамысел будущеѕ деятельностє (проекта); 
• отсутствєе подросткового негатєвєѓма в его школьных проявленєях (дєсцєплєнарных, учебных, 

мотєвацєонных); 
• уменєе работать с поѓєцєє «вѓрослого» («учєтеля»); удерђанєе точкє ѓренєя неѓнающего, помощь 

младшему школьнєку ѓанять новую точку ѓренєя; органєѓацєя для содерђательноѕ учебноѕ 
работы группы младшєх школьнєков; 

Выпускник получит возможность для формирования:  
• вырађенноѕ устоѕчєвоѕ учебно-поѓнавательноѕ мотєвацєє є єнтереса к ученєю; 



• готовностє к самообраѓованєю є самовоспєтанєю; 
• адекватноѕ поѓєтєвноѕ самооценкє є Я-концепцєє; 
• компетентностє в поступках є деятельностє; 
• морального соѓнанєя є устоѕчєвого следованєя в поведенєє моральным нормам є 
этєческєм требованєям; 
• эмпатєє, как осоѓнанного понєманєя є сопеређєванєя чувствам другєх, вырађающеѕся в поступках, 
направленных на помощь є обеспеченєе благополучєя.  
Метапредметные результаты 

УУД Ученик научится Ученик получит возможность 
научиться 

Регулятивные 
универсальные 
учебные 
действия 
 

целеполаганєю, включая постановку новых 
целеѕ, преобраѓованєе практєческоѕ ѓадачє 
в поѓнавательную; 
• самостоятельно аналєѓєровать условєя 
достєђенєя целє на основе учѐта 
выделенных учєтелем орєентєров деѕствєя 
в новом учебном матерєале; 
• планєровать путє достєђенєя целеѕ; 
• уметь самостоятельно контролєровать своѐ 
время є управлять єм; 
• прєнємать решенєя в проблемноѕ 
сєтуацєє на основе переговоров; 
• осуществлять констатєрующєѕ є 
предвосхєщающєѕ контроль по реѓультату є 
по способу деѕствєя; актуальныѕ контроль 
на уровне проєѓвольного внєманєя; 
• адекватно самостоятельно оценєвать 
правєльность выполненєя деѕствєя є 
вносєть необходємые корректєвы в 
єсполненєе как в конце деѕствєя, так є по 
ходу его реалєѓацєє; 

самостоятельно ставить новые 
учебные цели и задачи; 
• при планировании достижения 
целей самостоятельно и 
адекватно учитывать условия и 
средства их достижения; 
• осуществлять познавательную 
рефлексию в отношении действий 
по решению учебных и 
познавательных задач; 
• адекватно оценивать свои 
возможности 
достиженияцелиопределѐнной 
сложности в различных сферах 
самостоятельной 
деятельности; 
• основам саморегуляции 
эмоциональных состояний; 
• прилагать волевые усилия и 
преодолевать трудности и 
препятствия на пути достижения 
целей. 
 

Познавательные 
универсальные 
учебные  действия 
 

основам реалєѓацєє проектно- 
єсследовательскоѕ деятельностє; 
• проводєть наблюденєе є эксперємент под 
руководством учєтеля; 
• осуществлять расшєренныѕ поєск 
єнформацєє с єспольѓованєем ресурсов 
бєблєотек є Интернета; 
• соѓдавать є преобраѓовывать моделє є 
схемы для решенєя ѓадач; 
• осуществлять выбор наєболее 
эффектєвных способов решенєя ѓадач в 
ѓавєсємостє от конкретных условєѕ; 
• давать определенєе понятєям; 
• устанавлєвать прєчєнно-следственные 
свяѓє; 
• осуществлять логєческую операцєю 
установленєя родовєдовых отношенєѕ, 
огранєченєе понятєя; 
• осуществлять сравненєе, серєацєю є 
классєфєкацєю, самостоятельно выбєрая 
основанєя є крєтерєє для укаѓанных 
логєческєх операцєѕ; 
• строєть логєческое рассуђденєе, 
включающее установленєе прєчєнно- 

• определять необходимые 
ключевые поисковые слова и 
запросы; 

• осуществлять 
взаимодействие с 
электронными поисковыми 
системами, словарями; 

• формировать 
множественную выборку из 
поисковых источников для 
объективизации 
результатов поиска; 

• соотносить полученные 
результаты поиска со своей 
деятельностью 



следственных свяѓеѕ; 
• объяснять явленєя, процессы, свяѓє є 
отношенєя, выявляемые в ходе 
єсследованєя; 
• основам оѓнакомєтельного, єѓучающего, 
усваєвающего є поєскового чтенєя; 
• структурєровать тексты, включая уменєе 
выделять главное є второстепенное, 
главную єдею текста, выстраєвать 
последовательность опєсываемых событєѕ; 
 
  

Коммуникативные 
универсальные 
учебные 
действия 
 

• учєтывать раѓные мненєя є стремється к 
коордєнацєє раѓлєчных поѓєцєѕ в 
сотруднєчестве; 
• формулєровать собственное мненєе є 
поѓєцєю, аргументєровать є 
коордєнєровать еѐ с поѓєцєямє партнѐров в 
сотруднєчестве прє выработке общего 
решенєя в совместноѕ деятельностє; 
• устанавлєвать є сравнєвать раѓные точкє 
ѓренєя, пређде чем прєнємать решенєя є 
делать выбор; 
• аргументєровать свою точку ѓренєя, 
спорєть є отстаєвать свою поѓєцєю не 
врађдебным для оппонентов обраѓом; 
• ѓадавать вопросы, необходємые для 
органєѓацєє собственноѕ деятельностє є 
сотруднєчества с партнѐром; 
• осуществлять вѓаємныѕ контроль  
• учєтывать є коордєнєровать отлєчные от 
собственноѕ поѓєцєє другєх людеѕ, в 
сотруднєчестве; 
• учєтывать раѓные мненєя є єнтересы є 
обосновывать собственную поѓєцєю; 
• понємать относєтельность мненєѕ є 
подходов к решенєю проблемы; 
• продуктєвно раѓрешать конфлєкты на 
основе учѐтаєнтересов є поѓєцєѕ всех 
участнєков, поєска є оценкє альтернатєвных 
способов раѓрешенєя конфлєктов; 
договарєваться є прєходєть к общему 
решенєю в совместноѕ деятельностє, в том 
чєсле в сєтуацєє столкновенєя єнтересов; 
• окаѓывать поддерђку є содеѕствєе тем, от 
кого ѓавєсєт достєђенєе целє в совместноѕ 
деятельностє; 
окаѓывать в сотруднєчестве необходємую 
вѓаємопомощь; 
• адекватно єспольѓовать речь для 
планєрованєя є регуляцєє своеѕ 
деятельностє; 
• адекватно єспольѓовать речевые средства 
для решенєя раѓлєчных коммунєкатєвных  
ѓадач; владеть устноѕ є пєсьменноѕ речью; 
строєть монологєческое контекстное 
выскаѓыванєе;  

осуществлять коммуникативную 
рефлексию как осознание оснований 
собственных действий и действий 
партнѐра; 
• в процессе коммуникации 
достаточно точно, 
последовательно и полно 
передавать 
партнѐру необходимую 
информацию как ориентир для 
построения действия; 
• вступать в диалог, а также 
участвовать в коллективном 
обсуждении проблем, участвовать 
в дискуссии и аргументировать 
свою позицию, владеть 
монологической и диалогической 
формами речи в соответствии с 
грамматическими и 
синтаксическими нормами родного 
языка; 
• следовать морально-этическим и 
психологическимпринципам 
общения и сотрудничества на 
основе уважительного отношения 
к партнѐрам, внимания к личности 
другого, адекватного 
межличностного восприятия, 
готовности адекватно 
реагировать на нужды других, в 
частности оказывать помощь и 
эмоциональную поддержку 
партнѐрам в процессе достижения 
общей цели совместной 
деятельности; 
 



• органєѓовывать є планєровать учебное 
сотруднєчество с учєтелем є сверстнєкамє, 
определять целє є функцєє участнєков, 
способы вѓаємодеѕствєя; планєровать 
общєе способы работы; 
• работать в группе — устанавлєвать 
рабочєе отношенєя, эффектєвно 
сотруднєчать є способствовать 
продуктєвноѕ кооперацєє; єнтегрєроваться 
в группу сверстнєков є строєть продуктєвное 
вѓаємодеѕствєе со сверстнєкамє є 
вѓрослымє; 
• основам коммунєкатєвноѕ рефлексєє; 
• єспольѓовать адекватные яѓыковые 
средства для отобрађенєя своєх чувств, 
мыслеѕ, мотєвов є потребностеѕ; 
• отобрађать в речє (опєсанєе, объясненєе) 
содерђанєе совершаемых деѕствєѕ как в 
форме громкоѕ соцєалєѓєрованноѕ речє, 
так є в форме внутреннеѕ речє. 

 
Предметные результаты 
Выпускник научится:  

• рассматрєвать фєѓєческую культуру как явленєе культуры, выделять єсторєческєе этапы ее 
раѓвєтєя, характерєѓовать основные направленєя є формы ее органєѓацєє в современном 
обществе; 

• характерєѓовать содерђательные основы ѓдорового обраѓа ђєѓнє, раскрывать его вѓаємосвяѓь со 
ѓдоровьем, гармонєчным фєѓєческєм раѓвєтєем є фєѓєческоѕ подготовленностью, 
формєрованєем качеств лєчностє є профєлактєкоѕ вредных прєвычек; 

• раскрывать баѓовые понятєя є термєны фєѓєческоѕ культуры, прєменять єх в процессе 
совместных ѓанятєѕ фєѓєческємє упрађненєямє со своємє сверстнєкамє, єѓлагать с єх помощью 
особенностє технєкє двєгательных деѕствєѕ є фєѓєческєх упрађненєѕ, раѓвєтєя фєѓєческєх 
качеств; 

• раѓрабатывать содерђанєе самостоятельных ѓанятєѕ с фєѓєческємє упрађненєямє, определять єх 
направленность є формулєровать ѓадачє, рацєонально планєровать ређєм дня є учебноѕ неделє; 

• руководствоваться правєламє профєлактєкє травматєѓма є подготовкє мест ѓанятєѕ, правєльного 
выбора обувє є формы одеђды в ѓавєсємостє от временє года є погодных условєѕ; 

• руководствоваться правєламє окаѓанєя первоѕ помощє прє травмах є ушєбах во время 
самостоятельных ѓанятєѕ фєѓєческємє упрађненєямє; єспольѓовать ѓанятєя фєѓєческоѕ 
культуроѕ, спортєвные єгры є спортєвные соревнованєя для органєѓацєє єндєвєдуального 
отдыха є досуга, укрепленєя собственного ѓдоровья, повышенєя уровня фєѓєческєх кондєцєѕ; 

• составлять комплексы фєѓєческєх упрађненєѕ оѓдоровєтельноѕ, тренєрующеѕ є коррєгєрующеѕ 
направленностє, подбєрать єндєвєдуальную нагруѓку с учетом функцєональных особенностеѕ є 
воѓмођностеѕ собственного органєѓма; 

• классєфєцєровать фєѓєческєе упрађненєя по єх функцєональноѕ направленностє, планєровать єх 
последовательность є доѓєровку в процессе самостоятельных ѓанятєѕ по укрепленєю ѓдоровья є 
раѓвєтєю фєѓєческєх качеств; 

• самостоятельно проводєть ѓанятєя по обученєю двєгательным деѕствєям, аналєѓєровать 
особенностє єх выполненєя, выявлять ошєбкє є своевременно устранять єх; 

• тестєровать покаѓателє фєѓєческого раѓвєтєя є основных фєѓєческєх качеств, сравнєвать єх с 
воѓрастнымє стандартамє, контролєровать особенностє єх дєнамєкє в процессе самостоятельных 
ѓанятєѕ фєѓєческоѕ подготовкоѕ; 

• выполнять комплексы упрађненєѕ по профєлактєке утомленєя є перенапряђенєя органєѓма, 
повышенєю его работоспособностє в процессе трудовоѕ є учебноѕ деятельностє; 



• выполнять общераѓвєвающєе упрађненєя, целенаправленно воѓдеѕствующєе на раѓвєтєе 
основных фєѓєческєх качеств (сєлы, быстроты, вынослєвостє, гєбкостє є коордєнацєє двєђенєѕ); 

• выполнять акробатєческєе комбєнацєє єѓ чєсла хорошо освоенных упрађненєѕ; 

• выполнять гємнастєческєе комбєнацєє на спортєвных снарядах єѓ чєсла хорошо освоенных 
упрађненєѕ; 

• выполнять легкоатлетєческєе упрађненєя в беге є в прыђках (в длєну є высоту); 

• выполнять спускє є тормођенєя на лыђах с пологого склона; 

• выполнять основные технєческєе деѕствєя є прєемы єгры в футбол, волеѕбол, баскетбол в 
условєях учебноѕ є єгровоѕ деятельностє; 

• выполнять передвєђенєя на лыђах раѓлєчнымє способамє, демонстрєровать технєку 
последовательного чередованєя єх в процессе прохођденєя тренєровочных дєстанцєѕ; 

• выполнять тестовые упрађненєя для оценкє уровня єндєвєдуального раѓвєтєя основных 
фєѓєческєх качеств. 

• Выпускник 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; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов 
оздоровительного массажа; 

• 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»; 

• выполнять технико-тактические действия национальных видов спорта; 
 
Содержание учебного предмета 
 
В соответствєє со структуроѕ двєгательноѕ (фєѓкультурноѕ) деятельностє программа включает трє 
основных учебных раѓдела: «Знанєя о фєѓєческоѕ культуре»– єнформацєонныѕ компонент деятельностє, 
«Способы двєгательноѕ (фєѓкультурноѕ) деятельностє» – операцєональныѕ компонент деятельностє, 
«Фєѓєческое совершенствованєе» – процессуально-мотєвацєонныѕ компонент деятельностє 
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представленєям о раѓвєтєє 
поѓнавательноѕ актєвностє человека є включает такєе учебные темы, как «Исторєя фєѓєческоѕ культуры є 
ее раѓвєтєе в современном обществе», «Баѓовые понятєя фєѓєческоѕ культуры» є «Фєѓєческая культура 
человека». Этє темы включают сведенєя об єсторєє древнєх є современных Олємпєѕскєх єгр, основных 
направленєях раѓвєтєя фєѓєческоѕ культуры в современном обществе, о формах органєѓацєє актєвного 
отдыха є укрепленєя ѓдоровья средствамє фєѓєческоѕ культуры. 
История физической культуры. Олємпєѕскєе єгры древностє. Воѓрођденєе Олємпєѕскєх єгр є 
олємпєѕского двєђенєя. Исторєя ѓарођденєя олємпєѕского двєђенєя в Россєє. Олємпєѕское двєђенєе 
в Россєє (СССР). Выдающєеся достєђенєя отечественных спортсменов на Олємпєѕскєх єграх. Краткая 
характерєстєка вєдов спорта, входящєх в программу Олємпєѕскєх єгр. Фєѓєческая культура в 



современном обществе. Органєѓацєя є проведенєе пешєх турєстскєх походов. Требованєя к технєке 
беѓопасностє є беређное отношенєе к прєроде (экологєческєе требованєя). 
Физическая культура (основные понятия). Фєѓєческое раѓвєтєе человека. Фєѓєческая подготовка є ее 
свяѓь с укрепленєем ѓдоровья, раѓвєтєем фєѓєческєх качеств. Органєѓацєя є планєрованєе 
самостоятельных ѓанятєѕ по раѓвєтєю фєѓєческєх качеств. Технєческая подготовка. Технєка двєђенєѕ є 
ее основные покаѓателє. Всестороннее є гармонєчное фєѓєческое раѓвєтєе. Адаптєвная фєѓєческая 
культура. Спортєвная подготовка. Здоровье є ѓдоровыѕ обраѓ ђєѓнє. Профессєонально-прєкладная 
фєѓєческая подготовка. 
Физическая культура человека. Ређєм дня, его основное содерђанєе є правєла планєрованєя. 
Закалєванєе органєѓма. Правєла беѓопасностє є гєгєенєческєе требованєя. Влєянєе ѓанятєѕ фєѓєческоѕ 
культуроѕ на формєрованєе полођєтельных качеств лєчностє. Проведенєе самостоятельных ѓанятєѕ по 
коррекцєє осанкє є телослођенєя. Восстановєтельныѕ массађ. Проведенєе банных процедур. 
Доврачебная помощь во время ѓанятєѕ фєѓєческоѕ культуроѕ є спортом. 
Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содерђєт ѓаданєя, которые 
орєентєрованы на актєвное включенєе учащєхся в самостоятельные формы ѓанятєѕ фєѓєческоѕ 
культуроѕ. Этот раѓдел соотносєтся с раѓделом «Знанєя о фєѓєческоѕ культуре» є включает темы 
«Органєѓацєя є проведенєе самостоятельных ѓанятєѕ фєѓєческоѕ культуроѕ» є «Оценка эффектєвностє 
ѓанятєѕ фєѓєческоѕ культуроѕ».Организация и проведение самостоятельных занятий физической 
культурой. Подготовка к ѓанятєям фєѓєческоѕ культуроѕ. Выбор упрађненєѕ є составленєе 
єндєвєдуальных комплексов для утреннеѕ ѓарядкє, фєѓкультмєнуток, фєѓкультпауѓ (подвєђных 
перемен). Планєрованєе ѓанятєѕ фєѓєческоѕ культуроѕ. Проведенєе самостоятельных ѓанятєѕ 
прєкладноѕ фєѓєческоѕ подготовкоѕ. Органєѓацєя досуга средствамє фєѓєческоѕ культуры.Оценка 
эффективности занятий физической культурой. Самонаблюденєе є самоконтроль. Оценка эффектєвностє 
ѓанятєѕ фєѓкультурно-оѓдоровєтельноѕ деятельностью. Оценка технєкє двєђенєѕ, способы выявленєя є 
устраненєя ошєбок в технєке выполненєя (технєческєх ошєбок). Иѓмеренєе реѓервов органєѓма є 
состоянєя ѓдоровья с помощью функцєональных проб. 
Раздел «Физическое совершенствование», наєболее ѓначєтельныѕ по объему учебного матерєала, 
орєентєрован на гармонєчное фєѓєческое раѓвєтєе, всестороннюю фєѓєческую подготовку є укрепленєе 
ѓдоровья школьнєков. Этот раѓдел включает несколько тем: «Фєѓкультурно-оѓдоровєтельная 
деятельность», «Спортєвно-оѓдоровєтельная деятельность с общераѓвєвающеѕ направленностью», 
«Прєкладно-орєентєрованные упрађненєя» є «Упрађненєя общераѓвєвающеѕ направленностє».Тема 
«Физкультурно-оздоровительная деятельность» орєентєрована на решенєе ѓадач по укрепленєю 
ѓдоровья учащєхся. Здесь расскаѓывается об оѓдоровєтельных формах ѓанятєѕ в ређєме учебного дня є 
учебноѕ неделє, даются комплексы упрађненєѕ єѓ современных оѓдоровєтельных сєстем фєѓєческого 
воспєтанєя, способствующєе коррекцєє осанкє є телослођенєя, оптємальному раѓвєтєю сєстем дыханєя 
є кровообращенєя, а такђе упрађненєя адаптєвноѕ фєѓєческоѕ культуры, которые адресуются, в первую 
очередь, школьнєкам, ємеющєм отклоненєя в состоянєє ѓдоровья, єндєвєдуальные комплексы 
адаптєвноѕ (лечебноѕ) є коррєгєрующеѕ фєѓєческоѕ культуры.Тема «Спортивно-оздоровительная 
деятельность с общеразвивающей направленностью» орєентєрована на фєѓєческое совершенствованєе 
учащєхся є включает средства общеѕ фєѓєческоѕ є технєческоѕ подготовкє. В качестве такєх средств 
предлагаются фєѓєческєе упрађненєя є двєгательные деѕствєя єѓ баѓовых вєдов спорта: гємнастєкє с 
основамє акробатєкє, легкоѕ атлетєкє, спортєвных єгр.Гємнастєка с основамє акробатєкє. Органєѓующєе 
команды є прєемы. Акробатєческєе упрађненєя є комбєнацєє. Рєтмєческая гємнастєка (девочкє). 
Опорные прыђкє.Легкая атлетєка. Беговые упрађненєя. Прыђковые упрађненєя. Метанєе малого 
мяча.Подвєђные є спортєвные єгры (баскетбол, пєонербол).Тема «Прикладно-ориентированные 
упражнения» помођет школьнєкам подготовється ко вѓрослоѕ ђєѓнє, освоєть раѓлєчные профессєє 
путем усвоенєя ђєѓненно вађных навыков є уменєѕ раѓнымє способамє в постоянно меняющєхся 
условєях ђєѓнє.Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» преднаѓначена для органєѓацєє 
целенаправленноѕ фєѓєческоѕ подготовкє учащєхся є включает фєѓєческєе упрађненєя на раѓвєтєе 
основных фєѓєческєх качеств. Эта тема носєт лєшь относєтельно самостоятельныѕ характер, поскольку ее 
содерђанєе долђно входєть в содерђанєе другєх тем раѓдела «Фєѓєческое совершенствованєе». В свяѓє 
с этєм предлагаемые упрађненєя распределены по раѓделам баѓовых вєдов спорта є сгруппєрованы по 
прєѓнаку направленностє на раѓвєтєе соответствующего фєѓєческого качества: сєлы, быстроты, 
вынослєвостє є т.д. Такое єѓлођенєе матерєала поѓволяет учєтелю отбєрать фєѓєческєе упрађненєя є 
объедєнять єх в раѓлєчные комплексы, планєровать дєнамєку нагруѓок є обеспечєвать преемственность в 
раѓвєтєє фєѓєческєх качеств єсходя єѓ половоѓрастных особенностеѕ учащєхся, степенє усвоенєя ємє 
упрађненєѕ, условєѕ проведенєя уроков, налєчєя спортєвного єнвентаря є оборудованєя.Упрађненєя 
общераѓвєвающеѕ направленностє. Общефєѓєческая подготовка.Гємнастєка с основамє 



акробатєкє. Упрађненєя для раѓвєтєя гєбкостє, коордєнацєє двєђенєѕ, сєлы, вынослєвостє.Легкая 
атлетєка. Упрађненєя для раѓвєтєя вынослєвостє, сєлы, быстроты, коордєнацєє двєђенєѕ.Подвєђные є 
спортєвные єгры. Упрађненєя для раѓвєтєя быстроты, сєлы, вынослєвостє, коордєнацєє двєђенєѕ. 
 
Тематическое планирование  
Таблица 1 

№ п/п Наєменованєе раѓдела  Колєчество часов (всего) Иѓ нєх (колєчество часов): 

Практєческєе работы (ѓачеты) Экскурсєє  Контрольные работы  
 

1 Легкая атлетєка 17 13   

2 Футбол 4 1   

3 Русская лапта 2 -   

4 Баскетбол 12 2   

5 Волеѕбол 10 3   

6 Гємнастєка 9 9   

7 Лыђная подготовка 14 2   

8 Основы ѓнанєѕ фєѓєческоѕ культуры В процессе урока   2 

Итого: 68 30  2 

 
Контроль и оценка планируемых результатов по физкультуре. 
  В пределах доступного детє долђны ѓнать термєнологєю, правєла єгр, способы выполненєя упрађненєѕ, 
уметь объяснять это своємє словамє. Долђны уметь выполнять упрађненєя, предусмотренные 
программоѕ є проѕденные на уроках. Учащєеся долђны не только ѓнать правєла є содерђанєе єгры, но є 
уметь єграть, умело єспольѓовать в єграх єѓученные упрађненєя, согласовывать своє деѕствєя с 
деѕствєямє товарєщеѕ. 
 Прє оценке успеваемостє прєнємаются во внєманєе єндєвєдуальные особенностє детеѕ: 
прєнадлеђность к раѓным медєцєнскєм группам, уровень фєѓєческого раѓвєтєя, последствєе 
ѓаболеванєя. 
   Учащєеся, освобођдённые от ѓанятєѕ фєѓєческоѕ культуроѕ по медєцєнскєм покаѓателям долђны 
прєсутствовать на уроках фєѓкультуры  по распєсанєю, еслє родєтелє єлє учєтеля хотят ѓабрать ребёнка, 
онє долђны предупредєть учєтеля фєѓєческоѕ культуры є в этом случае ответственность ѓа ђєѓнь є 
ѓдоровье ребёнка онє берут на себя. Освобођдённые от уроков долђны полностью соблюдать технєку 
беѓопасностє в ѓалах, прє не соблюденєє Т.Б., учєтель ємеет право поставєть «2». 
   Освобођдённые оценєваются по основам ѓнанєѕ єлє напєсанєю сообщенєѕ по ѓаданноѕ теме.  
   Учащєеся, которые не готовы к уроку (беѓ формы ) после двух предупређденєѕ получают оценку «2», ѓа 
(регулярную) постоянную не готовность к урокам фєѓкультуры.   
Критерии оценки успеваемости по технике владения двигательными действиями (умения и навыки). 
  Отметка «5»- двєгательное деѕствєе выполнено правєльно (ѓаданным способом), точно в 
надлеђащем темпе, легко є четко. 
Отметка «4»- двєгательное деѕствєе выполнено правєльно, но недостаточно легко є четко, наблюдается 
некоторая скованность двєђенєѕ. 
Отметка «3»- двєгательное деѕствєе выполнено в основном правєльно, но допущена одна грубая єлє 
несколько мелкєх ошєбок, прєведшєх к неуверенному єлє напряђенному выполненєю. 
Отметка «2»- двєгательное деѕствєе выполнено неправєльно, с грубымє ошєбкамє, неуверенно, нечетко. 
   Тесты 
Кроме того, следует учєтывать колєчественныѕ покаѓатель учащєхся прє выполненєє норматєвов по бегу, 
прыђкам, метанєям. 
Оценки результатов тестирования учащихся 10 классовдля определения уровня физической 
подготовленности 

№
п/
п 

Фєѓєческєе 
способностє 

Контрольное 
упрађненєе(тест) 

Воѓр
аст 

уровень 

мальчєкє девочкє 

нєѓк
єѕ 

среднєѕ высо
кєѕ 

нєѓ
кєѕ 

среднєѕ высо
кєѕ 

1 Скоростные Бег 30м 16 5.2 5.1-4.8 4.4 6.1 5.9-5.3 4.8 

2 Коордєнац-ые Челночныѕ бег 3х10 16 8.2 8.0-7.7 7.3 9.7 9.3-8.7 8.4 

3 Скоростно-сєловые Прыђок в длєну с места 16 180 195-210 230 160 170-190 210 



4 Вынослєвость 6-мєн. бег 16 1100 1300-1400 1500 900 1050-1200 130 

5 Гєбкость Наклон вперед  16 5 9-12 15 7 12-14 20 

6 Сєловые Подтягєванєе  16 4 8-9 11 6 13-15 18 

 
Демонстрировать физические качества: 
 

№ Норматєвы Оценка (юн) Оценка (дев) 

5 4 3 5 4 3 

1 Бег 60 м (сек) 10.0 10.6 11.2 10.4 10.8 11.4 

2 Бег 2000 м (мєн, сек) 10,20 11,15 12,10 + + + 

3 Бег на лыђах 1 км (мєн, сек) 4,40 5,00 5,30 6,00 6,30 7,10 

4 Бег на лыђах 2 км (мєн, сек) 10,30 10,50 11,20 12,15 13,00 13,40 

5 Бег на лыђах 3 км (мєн, сек) 14,40 15,10 16,00 18,30 19,30 21,00 

6 Бег на лыђах 5 км (мєн, сек) 26,00 27,00 29,00 + + + 

7 Отђєманєя в упоре леђа (раѓ) 32 27 22 20 15 10 

8 Лаѓанєе по канату беѓ помощє ног (м) лаѓанєе 
по канату (д) 

5 4 3 + + + 

9 Подъем туловєща єѓ полођенєя леђа (пресс) 
(кол-во раѓ/мєн) 

52 47 42 40 35 30 

10 Прыђкє череѓ скакалку 25 сек (раѓ) 65 60 50 75 70 60 

 
 Критерии оценки успеваемости по способам (умениям) осуществлять физкультурно-
оздоровительную деятельность. 
Для всех вєдов фєѓєческєх упрађненєѕ, в том чєсле є єгр, мођет быть єспольѓован следующєѕ крєтерєѕ 
оценок: 
Отметка "5" - упрађненєе выполнено в соответствєє с ѓаданєем, правєльно, беѓ напряђенєя, уверенно; в 
єграх         учащєѕся покаѓал ѓнанєе правєл єгры, уменєе польѓоваться єѓученнымє упрађненєямє для 
быстреѕшего достєђенєя єндєвєдуальных є коллектєвных целеѕ в єгре. 
Отметка"4" - упрађненєе выполнено в соответствєє с ѓаданєем, правєльно, но с некоторым напряђенєем, 
недостаточно уверенно, в єграх учащєѕся покаѓал ѓнанєе правєл єгры, но недостаточно уверенно умеет 
польѓоваться єѓученнымє двєђенєямє для быстреѕшего достєђенєя реѓультатов в єгре. 
Отметка"3" - упрађненєе выполнено правєльно, но недостаточно точно, с большєм напряђенєем, 
допущены неѓначєтельные ошєбкє; в єграх учащєѕся покаѓал ѓнанєе лєшь основных правєл, но не всегда 
умеет польѓоваться єѓученнымє двєђенєямє. 
Отметка"2" - упрађненєе выполнено неправєльно, с грубымє ошєбкамє; в єграх учащєѕся покаѓал слабое 
ѓнанєе правєл, неуменєе польѓоваться єѓученнымє упрађненєямє. 
Отметка"1" - упрађненєе не выполнено; в єграх учащєѕся покаѓал неѓнанєе правєл є неуменєе єграть. 
Критерии оценки по успеваемости по основам знания. 
Отметка«5» - выставляется ѓа ответ, в котором учащєѕся демонстрєрует глубокое понєманєе сущностє 
матерєала,      логєчно его єѓлагает, прєводя прємеры єѓ практєкє єлє своего опыта. 



Отметка«4» - ставєтся ѓа ответ, в котором содерђатся небольшєе неточностє є неѓначєтельные ошєбкє. 
Отметка«3» - выставляется ѓа ответ в котором отсутствует логєческая последовательность, ємеются 
проблемы в матерєале, нет долђноѕ аргументацєє є уменєя прєменєть ѓнанєя в своем опыте. 
Отметка«2» - выставляется ѓа непонєманєе матерєала программы.Отметка успеваемостє ѓа четверть 
выставляется на основанєє данных текущего учета. Прє этом не допускается суммєрованєе всех оценок є 
определенєе среднеарєфметєческого покаѓателя. Все оценкє, поставленные учащємся в порядке 
єндєвєдуального є фронтального опроса, ємеют влєянєе на єтоговую оценку ѓа четверть. 

Приложение. 
ТЕСТ № 1 
Тесты по основам знаний по физической 
культуре 10 класс. 
 
1.Термин «Олимпиада» означает: 
а) соревнованєя, проводємые во время 
Олємпєѕскєх єгр; 
б) первыѕ год четырехлетєя, прє 
наступленєє которого проводят 
Олємпєѕскєе єгры; 
в) перєод єѓ четырех последовательных лет, 
которыѕ начєнается с Игр Олємпєады , є 
оканчєвается с открытєем Игр следующеѕ 
Олємпєады; 
г) год проведенєя Олємпєѕскєх єгр. 
2.Заключительный этап подготовки атлетов 
к Играм в древней Греции 
проводился в специальном помещении, 
называемом 
а) гємнасєѕ; 
б) амфєтеатр; 
в) стадєодром; 
г) єпподром 
3.Где зажигается факел Олимпийского огня 
современных Олимпийских Игр? 
а) на вершєне горы Олємп; 
б) на Олємпєѕском стадєоне в Афєнах; 
в) на Олємпєѕском стадєоне города-
органєѓатора Игр; 
г) в Олємпєє под эгєдоѕ МОК. 
4.Летняя Олимпиада 2016 года будет 
проходить в городе: 
а) Францєя; 
б) Чєкаго 
в) Рєо-де-Жанеѕро; 
г) Мадрєд. 
5. На первых известных нам Олимпийских 
играх, состоявшихся в 776 г. до н. э., атлеты 
состязались в беге на дистанции, равной: 
а) одному стадєю; 
б) 200 м; 
в) во время тех Игр атлеты состяѓалєсь в 
борьбе є метанєях, а не в беге. 
Г) 400 м 
6. Величина нагрузки при непрерывном 
выполнении физических упражнений 
обусловлена: 
а) сочетанєем объёма є єнтенсєвностє 
двєгательных деѕствєѕ; 

б) степенью преодолеваемых прє єх 
выполненєє трудностеѕ; 
в) утомленєем, воѓнєкающєм в реѓультате 
єх выполненєя; 
г) частотоѕ сердечных сокращенєѕ. 
7.Соблюдение режима дня способствует 
укреплению здоровья, потому что 
а) поѓволяет єѓбегать неоправданных 
фєѓєческєх напряђенєѕ; 
б) обеспечєвает рєтмєчность работы 
органєѓма; 
в) поѓволяет правєльно планєровать дела в 
теченєе дня; 
г) єѓменяется велєчєна нагруѓкє на 
центральную нервную сєстему. 
8.Основными показателями физического 
развития человека являются: 
а)антропометрєческєе характерєстєкє 
человека 
б)реѓультаты прыђка в длєну с места 
в) реѓультаты в челночном беге 
г)уровень раѓвєтєя общеѕ вынослєвостє 
 9.Какой из перечисленных видов не входит 
в программу современного пятиборья: 
а)стрельба 
б)фехтованєе 
в)гємнастєка 
г)верховая еѓда 
10.В каком году проводились первые 
Всемирные юношеские игры: 
а)1976г 
б)1998г 
в)1980г 
г) 1990г 
11.Физическая культура направлена на 
совершенствование : 
а) морально-волевых качеств людеѕ 
б) состоянєе ѓдоровья человека 
в) прєродных фєѓєческєх своѕств человека 
г) технєкє двєгательных деѕствєѕ 
12.Что называется осанкой: 
а) качество поѓвоночнєка, обеспечєвающее 
хорошее самочувствєе 
б) пруђєнные характерєстєкє поѓвоночнєка 
є стоп 
в) прєвычная поѓа человека в вертєкальном 
полођенєє 
г) антропометрєческєе характерєстєкє 
человека 
 



13. Структура обучения движениям 
обусловлена… 
а) соотношенєем методов обученєя є 
воспєтанєя. 
б) єндєвєдуальнымє особенностямє 
обучающегося. 
в) бєомеханєческємє характерєстєкамє 
раѓучєваемого двєђенєя. 
г) ѓакономерностямє формєрованєя 
двєгательных навыков. 
 
14. Непрерывность физического воспитания 
обусловлена… 
а) раѓнообраѓєем форм ѓанятєѕ. 
б) сочетанєем ѓанятєѕ подготовєтельноѕ є 
раѓвєвающеѕ направленностє. 
в) особенностямє построенєя урочных форм 
ѓанятєѕ. 
г) вѓаємодеѕствєем эффектов ѓанятєѕ. 
 
15. Какое из приведенных утверждений 
сформулировано некорректно? 
а) Спорт – это соревновательная 
деятельность. 
б)Спорт – неотъемлемая часть фєѓєческоѕ 
культуры. 
в) Спорт – это соревновательная 
деятельность є подготовка к неѕ. 
г) Спорт – соблюденєе определенных правєл 
поведенєя. 
 
16. Процесс выполнения физических 
упражнений с целью повышения качества 
со- 
ревновательной деятельности принято 
называть… 
а) тренєровкоѕ. 
б) подготовкоѕ. 
в) гєпердєнамєеѕ. 
г) стємуляцєеѕ. 
 
17. Основой методики воспитания 
физических качеств является… 
а) выполненєе фєѓєческєх упрађненєѕ. 
б) воѓрастная адекватность нагруѓкє. 
в) обученєе двєгательным деѕствєям. 
г) постепенное повышенєе сєлы 
воѓдеѕствєя. 
 
18. Соотношение между объемом и 
интенсивностью упражнений 
характеризуется… 
а) увелєченєем ответных реакцєѕ 
органєѓма. 

б) покаѓателямє колєчества є качества 
двєгательноѕ актєвностє. 
в) обратно пропорцєональноѕ 
ѓавєсємостью. 
г) прямо пропорцєональноѕ ѓавєсємостью. 
 
19. Средє всех олємпєѕцев мєра по всем 
вєдам спорта наєбольшее колєчество 
олємпєѕскєх наград … 
а) Пааво Нурмє (Фєнляндєя); 
б) Марк Спєтц (США); 
в) Ларєса Латынєна (СССР); 
г) Светлана Хоркєна (Россєя); 
д) Маѕкл Фелпс (США). 
 
20. Теоретический материал учебного 
предмета «Физическая культура» в 
общеобразовательной школе включает в 
себя… 
а) фундаментальные ѓнанєя 
общетеоретєческого характера; 
б) єнструктєвно-методєческєе ѓнанєя; 
в) ѓнанєя о правєлах выполненєя 
двєгательных деѕствєѕ; 
г) всё вышеперечєсленное. 
 
21. Как осуществляется контроль за 
влиянием физических нагрузок на организм 
во время занятий физическими 
упражнениями? 
а) по частоте дыханєя; 
б) по частоте сердечно-сосудєстых 
упрађненєѕ; 
в) по объёму выполненноѕ работы. 
г) внешнєе прєѓнакє 
 
22. Что называется разминкой? 
а) подготовка органєѓма к предстоящеѕ 
работе. 
б) чередованєе беговых є общераѓвєвающєх 
упрађненєѕ; 
в) чередованєе лёгкєх є трудных 
общераѓвєвающєх упрађненєѕ 
г) стартовая готовность 
 
23. Какие упражнения включаются в 
разминку почти во всех видах спорта? 
а) упрађненєя на раѓвєтєе вынослєвостє; 
б) бег є общераѓвєвающєе упрађненєя 
в) упрађненєя на раѓвєтєе гєбкостє є 
коордєнацєє двєђенєѕ 
г)упрађненєя на скорость 
24. Какой вид спорта наиболее эффективно 
развивает гибкость и ловкость? 
а) фехтованєе; 



б) баскетбол; 
в) фєгурное катанєе; 
г) худођественная гємнастєка. 
25. Какие виды спорта развивают 
преимущественно выносливость? 
а) спортєвные едєноборства; 
б) цєклєческєе; 
в) спортєвные єгры; 
г) не цєклєческєе. 
 
Ключ к заданию: 
1-в2-а3-г4-в5-а6-а7-б8-а9-в10-б11-в12-в13-
г14-г15-в16-г17-г18-в19-в20-г21-б22-а23-б24-
а25-б 
 
 
ТЕСТ № 2  ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 10 кл 
  
1. Кто впервые в Россєє раѓработал теорєю 
дошкольного воспєтанєя, обосновал 
содерђанєе, средства є методы фєѓєческого 
воспєтанєя в школе? 
а) Н.Г. Чернышевскєѕ; 
б) Ян Амос Каменскєѕ; 
в) П.Ф. Лесгафт; 
г) А.В. Луначарскєѕ. 
  
2.В каком году Олимпийские игры 
проводились в нашей стране: 
а)1944г; 
б)1976.; 
в)1980г.; 
г) еще не проводєлєсь? 
  
3.Процес обучения двигательному 
действию рекомендуется начинать с 
освоения : 
 а)основ технєкє; 
 б) ведущего ѓвена технєкє ; 
 в)деталеѕ технєкє. 
  
4.Физическая культура-это : 
а)стремленєе к высшєм спортєвным 
достєђенєям: 
б)раѓновєдность раѓвлекательноѕ 
деятельностє человека 
в)часть человеческоѕ культуры 
  
5.Физическая подготовленность 
характеризуется: 
а)высокоѕ устоѕчєвостью органєѓма к 
стрессовым сєтуацєям 
б)уровнем раѓвєтєя фєѓєческєх качеств 
в)хорошєм раѓвєтєем сєстем дыханєя є 
кровообращенєя 

г)высокємє реѓультатамє в учебноѕ є 
трудовоѕ деятельностє 
  
6.Укажите норму частоты сердечных 
сокращений (ЧСС) в покое у 
здорового нетренированного человека: 
а)85-90 уд./мєн. 
б)80-84 уд./мєн. 
в)60-80 уд./мєн. 
  
7.Основными показателями физического 
развития человека являются: 
а)антропометрєческєе характерєстєкє 
человека 
б)реѓультаты прыђка в длєну с места 
в) реѓультаты в челночном беге 
г)уровень раѓвєтєя общеѕ вынослєвостє 
  
8.Физическое упражнение –это: 
а)одно єѓ вспомогательных средств 
фєѓєческоѕ культуры, напрвленное на 
решенєе конкретноѕ ѓадачє 
б)одєн єѓ методов фєѓєческого воспєтанєя 
в)основное средство фєѓєческоѕ культуры, 
способствующее решенєю ѓадач 
фєѓєческого воспєтанєя 
  
  
9.При выполнении физических упражнений 
нагрузка характеризуется: 
а)сочетанєем объема є єнтенсєвностє прє 
выполненєє двєгательных деѕствєѕ 
б)степеньюпреодалеваемых трудностеѕ 
в)утомленєем , воѓнєкающєм в реѓультате 
єх выполненєя 
  
10.Укажите диапазон предельно 
допустимой ЧСС во время физической 
нагрузки унетренированного человека: 
а)180-200 уд/мєн 
б)170-180 уд/мєн 
в)140-160 уд/мєн 
  
11.Что понимается под закаливанием: 
а)купанєе в холодноѕ воде є 
хођденєе босєком 
б)прєспособленєеорганєѓмак воѓдеѕствєям 
внешнеѕ среды 
в)сочетанєе воѓдушных є солнечных ванн с 
фєѓєческємє упрађненєямє 
  
12.Что называется осанкой: 
а)качество поѓвоночнєка, обеспечєвающее 
хорошее самочувствєе 



б)пруђєнные характерєстєкє поѓвоночнєка 
є стоп 
в)прєвычная поѓа человека в вертєкальном 
полођенєє 
  
13.Под физическим развитием понимается: 
а)процесс єѓмененєя морфофункцєональных 
своѕств органєѓма на протяђенєє ђєѓнє 
человека 
б)процесс совершенствованєя фєѓєческєх 
качеств 
в)уровень , обусловленныѕ регулярностью 
ѓанятєѕ фєѓєческоѕ культуроѕ є спортом 
  
14.Главной причиной нарушения осанки 
является: 
а)прєвычка определенным поѓам 
б)слабость мышц 
в)отсутствєе двєђенєя во время школьных 
уроков 
г)ношенєе сумкє, портфеля в одноѕ руке 
  
15.Под быстротой как физическим 
качеством понимается: 
а)комплекс своѕств человека, поѓволяющєх 
передвєгаться с большоѕ скоростью 
б)комплекс фєѓєческєх своѕств человека, 
поѓволяющєх быстро реагєровать на сєгналы 
є выполнять двєђенєя ѓа 
кратчаѕшєѕ промеђуток временє 
в)способность человека быстро набєрать 
скорость 
  
16.Какая дистанция в легкой атлетике не 
является классической: 
а)100 м. 
б)200м. 
в)500м 
  
17.Что такое двигательный навык: 
а)уменєе правєльно выполнять двєгательное 
деѕствєе под постоянным контролем 
соѓнанєя 
б)двєгательное деѕствєе, доведенное до 
автоматєѓма 
в)ѓнанєя о выполненєє двєгательного 
деѕствєя в нестандартных условєях 
  
18.Чем характеризуется утомление: 
а)откаѓом от работы 
б)временным снєђенєем 
работоспособностє органєѓма 
в)повышенноѕ ЧСС 
  

19.Под силой как физическим качеством 
понимается: 
а)способность поднємать тяђелые предметы 
б)воѓмођность воѓдеѕствовать на внешнєе 
сєлы ѓа счет мышечных напряђенєѕ 
в)воѓмођность человека преодолевать 
внешнее сопротєвленєе лєбо 
протєводеѕствовать ему ѓа счет мышечных 
напряђенєѕ 
  
20.Под техникой двигательных действий 
понимают: 
а)способ целесообраѓного решенєя 
двєгательноѕ ѓадачє 
б)способ органєѓацєє двєђенєѕ прє 
выполненєє упрађненєѕ 
в)последовательность двєђенєѕ прє 
выполненєє упрађненєѕ 
  
21.Выносливость человека не зависит от : 
а)функцєональных воѓмођностеѕ сєстем 
энергообеспеченєя 
б)быстроты двєгательноѕ реакцєє 
в)настоѕчєвостє, выдерђкє, уменєя терпеть 
  
22.Укажите вид спорта, который 
обеспечивает наибольший эффект в 
развитии гибкости: 
а)тяђелая атлетєка 
б)гємнастєка 
в)современное пятєборье 
  
23.Физическая культура направлена на 
совершенствование : 
а)морально-волевых качеств людеѕ 
б)технєкє двєгательных деѕствєѕ 
в)прєродных фєѓєческєх своѕств человека 
  
24.Под выносливостью как физическим 
качеством понимается: 
а)комплекс своѕств человека, 
обуславлєвающєх воѓмођность выполнять 
раѓнообраѓные фєѓєческєе упрађненєя 
б)комплекс фєѓєческєх своѕств человека, 
определяющєх способность органєѓма 
протєвостоять утомленєю 
в) способность сохранять ѓаданные 
параметры работы 
  
25.При развитии выносливости какая ЧСС 
вызывает поддерживающий режим: 
а)110-130 уд/ мєн. 
б)140 уд/мєн 
в)140-160 уд/мєн 
г)свыше 160 уд/мєн 



  
26.Какое физическое качество 
развивается при длительном беге в 
медленном темпе 
а) сєла 
б)вынослєвость 
в)ловкость 
г)быстрота 
   
27.Первая помощь при ушибах заключается 
в том, что поврежденное место следует: 
а)охладєть 
б)постараться полођєть на воѓвышенєе є 
постараться обратється к врачу 
в) нагреть, налођєть теплыѕ компресс 
  
28.В каком году проводились первые 
Всемирные юношеские игры: 
а)1976г 
б)1998г 
в)1980г 
  
29.Укажите, с какого способа плавания 
начинается комбинированная эстафета: 
а)дельфєн 
б)кроль на спєне 
в)брасс 
г)кроль на грудє 
  
30.На Олимпийских играх 776 г до н.э 
атлеты состязались в беге на дистанции, 
равной: 
а)200м. 
б)двоѕноѕ стадєє 

в)одноѕ стадєє 
   
БАЛЛЫ 
: ______________________________________
_ 
  
 Правильные ответы на 
вопросы  к ОЛИМПИАДЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЕ 
  
1-в                        11-б                          21-
б                                   
2-в                        12-в                          22-
б                                   
3-б                        13-а                          23-
в                                   
4-в                        14-б                          24-
б                                   
5-б                        15-б                          25-
б                                   
6-в                        16-в                          26-
б                                   
7-а                        17-б                          27-
а                                   
8-в                        18-б                          28-
б                                   
9-а                        19-в                          29-
б                                   
10-б                      20-а                          30-
в                                
 
 
 

ТЕСТ № 3 ( вопросы и ответы) 
1. Какоѕ метод, поѓволяющєѕ наращєвать 
фєѓєческую сєлу, является основным? 

1. Метод круговоѕ тренєровкє с 
выполненєем сєловых упрађненєѕ на 8-
10 станцєях. 

2. Переменныѕ метод, поѓволяющєѕ 
варьєровать єнтервалы отдыха међду 
подходамє к снарядам, менять вес є 
колєчество повторенєѕ. 

3. Метод повторного упражнения с 
использованием непредельных 
отягощений в упражнениях, 
выполняемых до отказа. 

4. Метод переменного непрерывного 
упрађненєя. 

2. Однєм єѓ основных подходов в воспєтанєє 
вынослєвостє является ... 

1. Метод переменного непрерывного 
упрађненєя. 

2. Испольѓованєе метода «фартлек». 

3. Метод равномерного непрерывного 
упражнения. 

4. Метод повторного выполненєя 
упрађненєя. 

3. Какоѕ метод прє выработке 
скоростє  двєђенєѕ  (бега є т. д.) прєѓнано 
счєтать ведущєм? 

1. Переменныѕ метод; 
2. Метод повторного выполнения 

двигательных действий; 
3. Равномерныѕ метод; 
4. Метод круговоѕ тренєровкє. 

4. Какєе факторы необходємо учєтывать прє 
подборе фєѓєческєх упрађненєѕ, 
способствующєх качественному решенєю ѓадач 
спецєальноѕ фєѓєческоѕ подготовкє? 

1. Уровень фєѓєческоѕ подготовленностє 
ѓанємающєхся, особенностє конкретного 
вєда спорта, перєод спортєвноѕ 
подготовкє; 



2. Цель ѓанятєѕ данным вєдом спорта; 
ѓадачє, решаемые на определенном 
этапе спортєвноѕ подготовкє; 

3. Положительный и отрицательный 
перенос физических качеств, уровень 
развития физических качеств, возрастные 
особенности, вид спорта; 

4. Состоянєе ѓдоровья. 
5. Правєльноѕ мођно счєтать осанку, еслє Вы, 
стоя у стены, касаетесь ее .. 

1. затылком, лопатками, ягодицами, 
пятками. 

2. лопаткамє, ягодєцамє; 
3. ѓатылком, ягодєцамє, 
4. Ягодєцамє. 

 
6. Какєе ѓадачє решаются в процессе 
профессєонально-прєкладноѕ фєѓєческоѕ 
подготовкє? 

1. Раѓвєтєе фєѓєческєх качеств є 
способностеѕ, освоенєе двєгательных 
уменєѕ є навыков; 

2. Обученєе спецєальным ѓнанєям, 
повышенєе функцєональноѕ 
устоѕчєвостє органєѓма к 
неблагопрєятным факторам трудовоѕ 
деятельностє; 

3. Обеспечение активной адаптации 
человека к избранному виду трудовой 
деятельности; 

4. Спортєвное совершенство. 
7. Фєѓкультурное двєђенєе – это… 

1. общественно-педагогєческое явленєе, в 
содерђанєе которого входєт фєѓєческое 
обраѓованєе є воспєтанєе фєѓєческєх 
качеств человека; 

2. социальное течение, в русле которого 
развертывается совместная деятельность 
людей по использованию ценностей 
физической культуры; 

3. одєн єѓ прєкладных вєдов воспєтанєя, 
ємеющєх вырађенную практєческую 
направленность; 

4. неспецєалєѓєрованныѕ процесс 
фєѓєческого воспєтанєя, содерђанєе 
которого орєентєровано на то, чтобы 
соѓдать шєрокєе общєе предпосылкє 
успеха в самых раѓлєчных вєдах 
деятельностє. 

8. Локальныѕ акт, раѓрешающєѕ ѓанятєя 
фєѓєческоѕ культуроѕ в спортєвном ѓале - 

1. протокол; 
2. договор; 
3. акт; 
4. согласованєе. 

9. Какое полођенєе рук долђно быть прє 
передаче двумя сверху в волеѕболе? 

1. На уровне грудє; 
2. Чуть выше уровня плеч; 
3. Опущены внєѓ; 
4. Выпрямленные рукє подняты вверх. 

10. Как располагается кєсть на мяче в момент 
удара прє выполненєє верхнеѕ прямоѕ подачє в 
волеѕболе? 

1. Снєѓу; 
2. Несколько сверху; 
3. Сбоку; 
4. Сверху. 

11. С какого чєсла начєнается нумерацєя єгроков 
в баскетболе? 

1. с 1; 
2. со 2; 
3. с 3; 
4. с 4. 

12. Полођенєе рук прє ловле мяча двумя рукамє 
в баскетболе? 

1. руки вытянуты навстречу мячу, кисти в 
«воронкообразном» положении; 

2. рукє вытянуты навстречу мячу, пальцы 
сомкнуты; 

3. рукє опущены внєѓ; 
4. рукє раѓведены в стороны, пальцы 

шєроко расставлены, напряђены. 
13. На какєе фаѓы условно делєтся прыђок в 
длєну с раѓбега? 

1. старт, стартовыѕ раѓбег, отталкєванєе, 
прєѓемленєе; 

2. 10 беговых шагов, отталкєванєе, 
прєѓемленєе; 

3. разбег, отталкивание, полет, 
приземление; 

4. раѓбег, 2-3 беговых шага перед 
отталкєванєем, отталкєванєе, 
прєѓемленєе. 

14. В каком полођенєє находєтся туловєще во 
время отталкєванєя прє прыђках в длєну с 
раѓбега? 

1. сєльно наклонено вперед; 
2. наклонено наѓад; 
3.  в скрученном состоянєє; 
4. сохраняет почти вертикальное 

положение. 
15. Опєсать технєку бега на короткєе дєстанцєє: 

1. туловєще отклонено наѓад, пояснєца 
прогнута; 

2. туловище сохраняет небольшой наклон 
вперед, руки, согнутые в локтях, 
двигаются в боковой плоскости, пальцы 
полусогнуты и не напряжены; 



3. туловєще прямое, рукє сєльно согнуты в 
локтях; 

4. энергєчные повороты туловєща. 
16. Строевые упрађненєя в гємнастєке – это… 

1. совместные действия в строю; 
2. упрађненєя на снарядах; 
3. общераѓвєвающєе упрађненєя; 
4. ОФП. 

17. Вольные упрађненєя в гємнастєке – это… 
1. комплекс общераѓвєвающєх упрађненєѕ; 
2. комбинации различных гимнастических 

упражнений с элементами акробатики и 
хореографии; 

3. упрађненєя на снарядах; 
4. упрађненєя на брусьях. 

18. Утренняя гємнастєка относєтся к… 
1. обраѓовательно-раѓвєвающеѕ 

гємнастєке; 
2. оздоровительной гимнастике; 
3. спортєвноѕ гємнастєке; 
4. проєѓводственноѕ. 

19. Стоѕка в гємнастєке – это… 
1. полођенєе леђа на полу; 
2. вертикальное положение ногами вверх с 

опорой какой-либо частью тела; 
3. полођенєе сєдя; 
4. єсходное полођенєе в строю. 

20. На какєе основные стєлє подраѓделяются 
лыђные ходы? 

1. Бесшаговыѕ, одношаговыѕ, двухшаговыѕ, 
четырехшаговыѕ; 

2. классический и свободный; 
3. попеременныѕ є одновременныѕ; 

4. по равнєне, на подъеме є под уклон. 
21. Какєе ходы раѓлєчают в попеременных ходах 
лыђных гонок? 

1. двухшаговый и четырехшаговый; 
2. одношаговыѕ є двухшаговыѕ; 
3. повороты переступанєем, спускє, бег по 

равнєне; 
4. ходы, подъемы, спускє, бег по равнєне. 

22. ЧСС у ѓдоровых людеѕ в состоянєє покоя 
составляет, в среднем 

1. 40-50 уд/мєн. 
2. 60-80 уд/мин. 
3. 100-120 уд/мєн. 
4. 80-100 уд/мєн. 

23. Чем регламентєруются гєгєенєческєе нормы 
є требованєя? 

1. Специальными санитарно-
гигиеническими правилами (нормами) -
СанПИН; 

2. Распоряђенєем дєректора школы; 
3. Инструкцєеѕ учєтеля фєѓєческоѕ 

культуры (тренера). 
4. Учебноѕ программоѕ. 

24. Какоѕ компонент пєщевых веществ выполняет 
пластєческую функцєю в процессах 
ђєѓнедеятельностє органєѓма, є наєболее 
актєвно участвует в построенєє костноѕ тканє є в 
водно-солевом обмене? 

1. Углеводы; 
2. Белкє; 
3. Минеральные вещества; 
4. Жєры. 

 
УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 
ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ УЧЕБНЫЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ 
УЧЕНИКА 
Фєѓєческая культура, 10-11 класс/Лях В.И., 
Акцєонерное общество «Иѓдательство 
«Просвещенєе»; 
МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 
Фєѓєческая культура, 10-11 класс/Лях В.И., 
Акцєонерное общество «Иѓдательство 
«Просвещенєе»;  
ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И 
РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ 

РЭШ 
www.gto.ru (саѕтГТО)  
http://ru.sport-wiki.org/ (Вєды спорта) 
Саѕт мєнєстерства спорта Свердловскоѕ 
областє email: minsportso@egov66.ru 
nsportal.ru (обраѓовательная соцєальная сеть) 
 
 
 
 
 
 

 
 
 


