


Планируемые результаты освоения предмета «Физическая культура» 

11 класс 

 

        Личностные результаты освоения основной образовательной программы:   

Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая 
культура» оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа 
«конкретное – общее - частное», и представлены соответственно 
личностными, метапредметными и предметными результатами. 
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 
свойствах обучающихся, которые приобретаются в процессе освоения 
учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства 
проявляются прежде всего в положительном отношении обучающихся к 
занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении 
необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической 
культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, 
достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
• владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 
и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым 
нормативам; 
• владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры; 
• владение знаниями по основам организации и проведения занятий 
физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, 
составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, 
индивидуальными особенностями физического развития и физической 
подготовленности. 
В области нравственной культуры: 
• способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и 
взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и 
соревновательной деятельности; 
• способность активно включаться в совместные физкультурно-

оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их 
организации и проведении; 
• владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время 
совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные 
проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к 
окружающим. 
В области трудовой культуры: 
• умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание 
нагрузки и отдыха; 



• умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, 
организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила 
безопасности; 
• умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным 
соревнованиям. 
В области эстетической культуры: 
• красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при 
разнообразных формах движения и пере движений; 
• хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм 
и представлений посредством занятий физической культурой; 
• культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно. 
В области коммуникативной культуры: 
• владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития 
современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески 
применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической 
культурой; 
• владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 
деятельности, способность и готовность к самостоятельному поиску методов 
решения практических задач, применению различных методов познания; 
• владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи 
совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 
• владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, 
находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во 
время учебной и игровой деятельности. 
В области физической культуры: 
• владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений 
(ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных 
изменяющихся внешних условиях; 
• владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений 
различной функциональной направленности, технических действий базовых 
видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной 
деятельности; 
• умение максимально проявлять физические способности (качества) при 
выполнении тестовых упражнений по физической культуре. 

Метапредметные результаты освоения основной образовательной 
программы: 

характеризуют уровень сформированности качественных универсальных 
способностей обучающихся, проявляющихся в активном применении знаний 
и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. 
Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая 
культура», в единстве с освоением программного материала других 



образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 
рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной 
повседневной жизни обучающихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры. 
В области познавательной культуры: 
• понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 
развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 
психических и нравственных качеств; 
• понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 
самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 
деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой 
активности; 
• понимание физической культуры как средства организации здорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 
поведения. 
В области нравственной культуры: 
• бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 
проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим 
ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 
• уважительное отношение к окружающим, проявление культуры 
взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при 
совместной деятельности; 
• ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной 
дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, 
отвечать за результаты собственной деятельности. 
В области трудовой культуры: 
• добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к 
освоению новых знаний и умений, качественно повышающих 
результативность выполнения заданий; 
• рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать 
места занятий и обеспечивать их безопасность; 
• поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 
деятельности, активное использование занятий физической культурой для 
профилактики психического и физического утомления. 
В области эстетической культуры: 
• восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с 
культурными образцами и эстетическими канонами, формирование 
физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья; 
• понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 
двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 
привлекательностью; 
• восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного 
мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических 
способов общения и взаимодействия. 



В области коммуникативной культуры: 
• владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой 
форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 
• владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты 
совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих 
решений; 
• владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и 
обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 
В области физической культуры: 
• владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий 
физической культурой, их планирования и содержательного наполнения; 
• владение широким арсеналом двигательных действий и физических 
упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической 
культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой 
спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности; 
владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
физического развития и физической подготовленности, использование этих 
показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий 
физической культурой. 
 

Предметные результаты 

• умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга; 

• владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

• владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 
развития и физических качеств; 

• владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности; 

• владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых 
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности; 

• способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 
профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать 
физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на 
будущую профессиональную деятельность. 
 

 



Планируемые результаты освоения программы по физической культуре на 
уровне среднего общего образования 

. 

• 127.8.1. В результате изучения физической культуры на уровне среднего 
общего образования у обучающегося будут сформированы следующие 
личностные результаты: 

• 1) гражданского воспитания: 
• сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 
• осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка; 
• принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических 

и демократических ценностей; 
• готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, 

ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, 
национальным признакам; 

• готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского 
общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 

• умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 
функциями и назначением; 

• готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности; 
• 2) патриотического воспитания: 
• сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, 

уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости 
за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее 
многонационального народа России; 

• ценностное отношение к государственным символам, историческому и 
природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям 
России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде; 

• идейную убежденность, готовность к служению и защите Отечества, 
ответственность за его судьбу; 

• 3) духовно-нравственного воспитания: 
• осознание духовных ценностей российского народа; 
• сформированность нравственного сознания, этического поведения; 
• способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, 

ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; 
• осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 
• ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с 
традициями народов России; 

• 4) эстетического воспитания: 
• эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, труда, общественных отношений; 



• способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество 
своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

• убежденность в значимости для личности и общества отечественного и 
мирового искусства, этнических культурных традиций и народного 
творчества; 

• готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять 
качества творческой личности; 

• 5) физического воспитания: 
• сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к своему здоровью; 
• потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 
• активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда 

физическому и психическому здоровью; 
• 6) трудового воспитания: 
• готовность к труду, осознание приобретенных умений и навыков, трудолюбие; 
• готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно 
выполнять такую деятельность; 

• интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение 
совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать 
собственные жизненные планы; 

• готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении 
всей жизни; 

• 7) экологического воспитания: 
• сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, 
осознание глобального характера экологических проблем; 

• планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе 
знания целей устойчивого развития человечества; 

• активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; 
• умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 
• расширение опыта деятельности экологической направленности. 
• 8) ценности научного познания: 
• сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 
способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

• совершенствование языковой и читательской культуры как средства 
взаимодействия между людьми и познанием мира; 

• осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять 
проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 

• 127.8.2. В результате изучения физической культуры на уровне среднего 
общего образования у обучающегося будут сформированы познавательные 
универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные 



действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная 
деятельность. 

• 127.8.2.1. У обучающегося будут сформированы следующие базовые 
логические действия как часть познавательных универсальных учебных 
действий: 

• самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать 
ее всесторонне; 

• устанавливать существенный признак или основания для сравнения, 
классификации и обобщения; 

• определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 
• выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 
• разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся 

материальных и нематериальных ресурсов; 
• вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов 

целям, оценивать риски последствий деятельности; 
• координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 
• развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 
• 127.8.2.2. У обучающегося будут сформированы следующие базовые 

исследовательские действия как часть познавательных универсальных 
учебных действий: 

• владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, 
навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к 
самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению 
различных методов познания; 

• осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, его 
интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных 
ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов); 

• формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 
ключевыми понятиями и методами; 

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

• выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 
гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства своих 
утверждений, задавать параметры и критерии решения; 

• анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 
оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 
давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт; 
осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия 
в профессиональную среду; 

• уметь переносить знания в познавательную и практическую области 
жизнедеятельности; 

• уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 
• выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 



• 127.8.2.3. У обучающегося будут сформированы умения работать с 
информацией как часть познавательных универсальных учебных действий: 

• владеть навыками получения информации из источников разных типов, 
самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и 
интерпретацию информации различных видов и форм представления; 

• создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и 
целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и 
визуализации; 

• оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие 
правовым и морально-этическим нормам; 

• использовать средства информационных и коммуникационных технологий в 
решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 
ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной 
безопасности; 

• владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 
безопасности личности. 

• 127.8.2.4. У обучающегося будут сформированы умения общения как часть 
коммуникативных универсальных учебных действий: 

• осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 
• распознавать невербальные средства общения, понимать значение 

социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и 
смягчать конфликты; 

• владеть различными способами общения и взаимодействия; 
• аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 
• развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых 

средств. 
• 127.8.2.5. У обучающегося будут сформированы умения самоорганизации как 

часть регулятивных универсальных учебных действий: 
• самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять 

проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной 
деятельности и жизненных ситуациях; 

• самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся 
ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 

• давать оценку новым ситуациям; 
• расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 
• делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за 

решение; 
• оценивать приобретенный опыт; 
• способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных 

областях знаний; 
• постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 
• 127.8.2.6. У обучающегося будут сформированы умения самоконтроля, 

принятия себя и других как часть регулятивных универсальных учебных 
действий: 



• давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, 
оценивать соответствие результатов целям; 

• владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых 
действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований; 

• использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного 
решения; 

• оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 
• принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
• принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 
• принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
• признавать свое право и право других на ошибку; 
• развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 
• 127.8.2.7. У обучающегося будут сформированы умения совместной 

деятельности как часть коммуникативных универсальных учебных действий: 
• понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 
• выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих интересов, 

и возможностей каждого члена коллектива; 
• принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действия по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с 
учетом мнений участников, обсуждать результаты совместной работы; 

• оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий 
результат по разработанным критериям; 

• предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, 
оригинальности, практической значимости; 

• осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; 
проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

• 127.8.3. К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие 
предметные результаты по отдельным темам программы по физической 
культуре: 

• 127.8.3.1. Раздел "Знания о физической культуре": 
• характеризовать физическую культуру как явление культуры, ее направления 

и формы организации, роль и значение в жизни современного человека и 
общества; 

• ориентироваться в основных статьях Федерального закона "О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации", руководствоваться ими при 
организации активного отдыха в разнообразных формах физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой деятельности; 
• положительно оценивать связь современных оздоровительных систем 

физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение 
и формы организации, возможность использовать для самостоятельных 
занятий с учетом индивидуальных интересов и функциональных 
возможностей. 

• 127.8.3.2. Раздел "Организация самостоятельных занятий": 

https://sudact.ru/law/federalnyi-zakon-ot-04122007-n-329-fz-o/


• проектировать досуговую деятельность с включением в ее содержание 
разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных 
занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований; 

• контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального 
состояния организма, использовать их при планировании содержания и 
направленности самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, 
оценке ее эффективности; 

• планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, 
подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных 
воздействий на повышение физической работоспособности и выполнение 
норм Комплекса "Готов к труду и обороне". 

• 127.8.3.3. Раздел "Физическое совершенствование": 
• выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных 
оздоровительных занятий; 

• выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 
физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом 
индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом 
совершенствовании; 

• выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в 
планировании кондиционной тренировки; 

• демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых 
видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, 
осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, 
баскетбол); 

• демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических 
качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса "Готов к труду и 
обороне". 

• 127.8.4. К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие 
предметные результаты по отдельным темам программы по физической 
культуре: 

• 127.8.4.1. Раздел "Знания о физической культуре": 
• характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 

укрепления здоровья, учитывать ее этапы при планировании самостоятельных 
занятий кондиционной тренировкой; 

• положительно оценивать роль физической культуры в научной организации 
труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации 
работоспособности, предупреждении раннего старения и сохранении 
творческого долголетия; 

• выявлять возможные причины возникновения травм во время 
самостоятельных занятий физической культурой и спортом, 
руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой помощи. 

• 127.8.4.2. Раздел "Организация самостоятельных занятий": 
• планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой 

деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, 



оптимизации работоспособности и функциональной активности основных 
психических процессов; 

• организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и 
самомассажа с целью восстановления организма после умственных и 
физических нагрузок; 

• проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 
нормативных требований комплекса "Готов к труду и обороне", планировать 
их содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов 
в тестовых испытаниях. 

• 127.8.4.3. Раздел "Физическое совершенствование": 
• выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 

использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных 
оздоровительных занятий; 

• выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной 
физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом 
индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и 
физическом совершенствовании; 

• демонстрировать технику приемов и защитных действий из атлетических 
единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнером; 

• демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых 
видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной 
деятельности (футбол, волейбол, баскетбол); 

• выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных 
физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых 
заданиях Комплекса "Готов к труду и обороне". 
 

 

 

 

 

 

 

Тематическое планирование 

11 класс 

№
п/п 

Виды программного материала Количество часов (уроков) 

Класс 

 

 

 11  



 

 

11 класс 
 

№ 

Контрольные 

упражнения 

Мальчики Девочки 

Высокий 
уровень 

Средний 
уровень 

Низкий 
уровень 

Высокий 
уровень 

Средний 
уровень 

Низкий 
уровен

ь 

1 Бег на 30 м, сек 4.4 4.7 5.1 5.0 5.3 5.7 

2 Челночный бег 3х10 м, сек 7.3 8.0 8.2 8.4 9.3 9.7 

3 Прыжок в длину с места, см. 230 220 200 185 170 155 

4 Подтягивание на высокой 
перекладине (мальчики) 14 11 8 - - - 

5 Подтягивание на низкой 
перекладине в висе лёжа 
(девочки) 

- - - 

24 15 6 

6 Поднимание туловища в 
положении лежа на спине 
за 30 сек., кол-во раз 

30 27 23 28 25 21 

7 Поднимание туловища в 
положении лежа на спине 
за 1 мин., кол-во раз 

55 49 45 42 36 30 

8 Наклон туловища в 
положении сидя, ноги 
вместе, см 

15 13 8 24 20 13 

9 Бег на 1000 м, мин., сек. 3.10 3.40 4.10 4.10 4.40 5.10 

10 Ходьба на лыжах 3 км 

девушки, 5 км юноши мин, 
сек. 

25.00 26.00 28.00 18.00 19.00 20.00 

11 Прыжки через скакалку 
(кол-во раз/мин.) 

160 150 140 170 160 150 

12 Отжимания (кол-во раз) 32 27 22 20 15 10 

13 Метание гранаты 
девочки500г, юноши 700г. 

30 25 20 25 20 16 

14 Бег на 100 м, сек. 13.8 14.2 15.0 16.2 17.0 18.0 

15 Кросс 2 км девушки,3 км 
юноши мин, с 

12.20 13.00 14.00 10.00 11.10 12.20 

1 Знания о физической культуре 3(в процессе урока)  

2 Способы двигательной (физкультурной) 
деятельности 

3(в процессе урока)  

3 Легкая атлетика 
 

26  

4 Спортивные игры:  

Волейбол  18 

Баскетбол  15 

Элементы единоборства   8 

5 Гимнастика с основами акробатики  18 

6 Лыжные гонки  17 

7 Итого             102          



16 Прыжки в высоту с разбега 

способ перешагивания (см) 
130 125 120 120 115 110 

17 Прыжок на скакалке, 30 сек, 
раз  

 

70 65 55 80 75 65 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 


		2023-09-13T15:19:22+0700
	Креминский Сергей Владимирович




