
Приложение к основной образовательной программе 

Рабочая программа  

по физической культуре 

10 класс 

 

I. Планируемые результаты освоения учебного предмета 

 «Физическая культура». 

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне 

среднего общего образования: 

Выпускник на базовом уровне научится: 

– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных 

привычек; 

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и 

оздоровительно-корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического 

развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической 

культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы 

оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных 

оздоровительных систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов 

спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития 

физических качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий 

физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 



Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

– самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную 

деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 

– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые 

вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального 

образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств по результатам мониторинга; 

– выполнять технические приемы и тактические действия национальных 

видов спорта; 

– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

II. Содержание учебного предмета. 

 

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности 

программа включает в себя три основных учебных раздела: «Физическая 

культура и здоровый образ жизни», «Физкультурно-оздоровительная 

деятельность», «Физическое совершенствование».  

1. Физическая культура и здоровый образ жизни  

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и 

долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, 

поддержании репродуктивной функции. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической 

деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные 

процедуры. 

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной 

направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и 

оценка эффективности занятий. 

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; 

правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, 

судейство. 

Формы организации занятий физической культурой. 

Государственные требования к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-

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

Современное состояние физической культуры и спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в области физической 

культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. 

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность  



Оздоровительные системы физического воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на достижение и 

поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования 

жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и 

умений. 

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: 

гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений 

адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег. 

3. Физическое совершенствование  

Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: 

акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на 

короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; 

метание гранаты; передвижение на лыжах.  

 Легкая атлетика  

Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники бега 

на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. Совершенствование 

техники «выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона; 

пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, 

финиширование); эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным 

(приём-передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). 

Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. 

Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат); 

прыжка в высоту с разбега.  

Совершенствование техники метания снаряда (на результат). Игры-задания с 

использованием элементов спортивных игр: баскетбол, футбол. 

Гимнастика  

Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические элементы 

и комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд через 

препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Подтягивания из виса 

на высокой (низкой) перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической 

стенке, гимнастических снарядах. Обще развивающие упражнения (ОРУ). 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического 

инвентаря и оборудования. Выполнить контрольное упражнение «связка из 

акробатических элементов». Юноши - стойка на руках, голове. Девушки - упраж-

нение в равновесии.. Развивать гибкость, ловкость, координацию движений. 

Совершенствование и закрепление акробатической комбинации. Физические 

упражнения на физическое развитие в акробатических элементах. 

Лыжная подготовка  

Передвижение на лыжах по учебной лыжне по равнинной местности. 

Имитационные упражнения, выполняющиеся без приспособлений; с 

приспособлениями. Скользящий шаг. Передвижение на лыжах классическим 

ходом: (попеременными ходами – двушажным и четырёхшажным; 

одновременными ходами – бесшажным, одношажным и двухшажным). 

Передвижение на лыжах коньковым ходом: одновременный полуконьковый ход; 

коньковый ход без отталкивания руками (с махами и без махов); одновременный 

одношажный коньковый ход, попеременный двухшажный коньковый ход. 

Упражнения, направленные на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов. Торможение «плугом», «упором», 



«поворотом», соскальзыванием, падением. Повороты на месте и в движении. 

Эстафеты, игры - соревнования, спортивные игры, игры – задания. 

 

Спортивные игры: 

Баскетбол.  
Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя и 

одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от 

пола; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, 

высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; в простых и 

усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски 

одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после 

ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления 

и с сопротивлением защитника. Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые 

взаимодействия на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Учебные игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками 

мяча.  

 

Волейбол.  

Техника приема и подачи мяча. Верхняя прямая подача. Передача мяча сверху 

двумя руками. Прямой нападающий удар. Нападающий удар с переводом. 

Совершенствование техники защитных действий. Индивидуальное блокирование. 

Групповой блокирование. Совершенствование тактики игры. Групповые 

тактические действия в нападении. Командные тактические действия в нападении. 

Индивидуальны тактические действия в защите. Групповые тактические действия 

в защите. Двухсторонние игры.  

 

Футбол. 

Удары по мячу ногами: внутренней стороной стопы, серединой подъема, 

внутренней и внешней частью, носком, пяткой, с лета, с полулета. Удары по мячу 

головой в прыжке, лбом с места, боковой частью головы. Остановки катящегося 

мяча: внутренней стороной стопы, подошвой, внешней стороной стопы. Ведение 

мяча: дриблинг, или ведение мяча толчками. Обманные движения (финты). Отбор 

мяча: перехватом, толчком, подкатом. Вбрасывание мяча. Ловля мяча: снизу, 

сверху, сбоку, в падении. Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар по мячу 

одним или двумя кулаками. Броски мяча сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. 

Освоение тактических действий. Индивидуальная, групповая и командная тактика. 

Игра в квадрат. Двухсторонняя  игра.  
 

III.Тематическое планирование 
по физической культуре 10 класс (102 часа) 

№ п/п Название разделов 

и тем 

Содержание образования дата 

 Физическая культура и здоровый образ жизни – 1 час  

1 Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни. Техника 

безопасности 

Современные оздоровительные системы 

физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой 

активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных 

привычек, поддержании репродуктивной функции. 

 



Оздоровительные мероприятия по 

восстановлению организма и повышению 

работоспособности: гимнастика при занятиях 

умственной и физической деятельностью; сеансы 

аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные 

процедуры. 

Система индивидуальных занятий 

оздоровительной и тренировочной направленности, 

основы методики их организации и проведения, 

контроль и оценка эффективности занятий. 

 Физическое совершенствование – 27 часов  

 ʃʝʛʢʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ ï 13 ʯʘʩʦʚ  

2 Входная 

диагностика 

 

Определение уровня физической  

подготовленности 

 

3 Спортивная ходьба 

Бег на короткие 

дистанции 

Совершенствование техники спортивной ходьбы 

Совершенствование техники бега на спринтерских 

дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. 

 

4 Техника низкого 

старта 

Совершенствование техники «выбегания» из 

различных стартовых положений 

 

5 Стартовый разгон Стартовый разгон   

6 Бег 60 метров Пробегание спринтерской дистанции (стартовый 

разгон, удержание скорости, финиширование)  

 

7 Эстафетный бег  Эстафетный бег в условиях приближенным к 

соревновательным (приём-передача эстафетной 

палочки) 

 

8 Эстафетный бег  Эстафетный бег (вбегание и выбегание из 

«коридора») 

 

9 Бег на средние и 

длинные дистанции 

Отработка тактических приёмов бега на средние и 

длинные дистанции. 

 

10 Кроссовая 

подготовка 

Кроссовая подготовка   

11 Кроссовая 

подготовка 

Кроссовая подготовка   

12 Техника прыжка Совершенствование техники прыжка в длину с 

места,  в высоту с разбега 

 

13 Метания снаряда Совершенствование техники метания снаряда (на 

результат) 

 

14 Упражнения  с 

использованием 

элементов 

спортивных игр 

Игры-задания с использованием элементов 

спортивных игр: баскетбол, футбол. 

 

 ʌʫʪʙʦʣ ï 4 ʯʘʩʘ  

15 Футбол Удары по мячу ногами внутренней стороной стопы  

16 Удары по мячу 

ногами 

Удары по мячу ногами серединой подъема, 

внутренней и внешней частью, носком, пяткой, с 

лета, с полулета. 

 

17 Остановки 

катящегося мяча 

Остановки катящегося мяча: внутренней стороной 

стопы, подошвой, внешней стороной стопы. 

 

18 Ведение мяча Ведение мяча: дриблинг, или ведение мяча 

толчками.  

 

 ɹʘʩʢʝʪʙʦʣ ï 4 ʯʘʩʘ  

19 Баскетбол Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты.  

20 Ловля и передача 

мяча  
Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на 

месте и в движении 

 

21 Ловля и передача Ловля и передача мяча в парах, кругах, в колонне, с  



мяча  отскоком от пола; в простых и усложненных 

условиях; без сопротивления и с сопротивлением 

защитника. 

22 Ведение мяча Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с 

изменением скорости высоты отскока и 

направления, по зрительному и слуховому сигналу 

в простых и усложненных условиях;  

 

 ɺʦʣʝʡʙʦʣ ï 6 ʯʘʩʦʚ  

23 Волейбол Техника приема и подачи мяча.  

24 Подачи мяча Верхняя прямая подача.  

25 Приемы мяча Передача мяча сверху двумя руками.   

26 Прямой 

нападающий удар. 

Прямой нападающий удар.  

27 Нападающий удар с 

переводом. 

Нападающий удар с переводом.  

28 Техника защитных 

действий 

Совершенствование техники защитных действий.  

 Физкультурно-оздоровительная деятельность – 1 час  

29 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Оздоровительные системы физического 

воспитания. 

Современные фитнес-программы, направленные на 

достижение и поддержание оптимального качества 

жизни, решение задач формирования жизненно 

необходимых и спортивно ориентированных 

двигательных навыков и умений. 

 

 Физическое совершенствование – 19 часов  

 ɻʠʤʥʘʩʪʠʢʘ ï 19 ʯʘʩʦʚ  

30 Гимнастика Техника безопасности на уроках спортивной 

гимнастики и акробатики. Спортивная гимнастика с 

элементами акробатики. 

 

31 Акробатические 

элементы и 

комбинации 

Акробатические элементы и комбинации из шести 

элементов, включающие длинный кувырок вперёд 

через препятствие, переворот боком и 

акробатические элементы 

 

32 Совершенствование 

акробатических 

элементов  

Совершенствование акробатических элементов и 

комбинаций из шести элементов, включающие 

длинный кувырок вперёд через препятствие, 

переворот боком и акробатические элементы 

 

33 Совершенствование 

акробатических 

элементов  

Совершенствование акробатических элементов и 

комбинаций из шести элементов, включающие 

длинный кувырок вперёд через препятствие, 

переворот боком и акробатические элементы 

 

34 Силовые 

упражнения 

Подтягивания из виса на высокой перекладине.  

35 Силовые 

упражнения 

Подтягивания из виса на низкой перекладине.  

36 Силовые 

упражнения 

Упражнения в висах и упорах, с гантелями, 

набивными мячами. 

 

37 Висы и упоры Упражнения с гимнастической скамейкой  

38 Висы и упоры Упражнения на гимнастической стенке  

39 Обще развивающие 

упражнения 

Обще развивающие упражнения (ОРУ)  

40 Обще развивающие 

упражнения 

Обще развивающие упражнения (ОРУ)  

41 Контрольные 

упражнения 

Выполнить контрольное упражнение «связка из 

акробатических элементов». Юноши - стойка на 

 



руках, голове. Девушки - упражнение в 

равновесии.. Развивать гибкость, ловкость, 

координацию движений. 

42 Висы и упоры Подтягивания из виса на высокой перекладине.  

43 Висы и упоры Подтягивания из виса на низкой перекладине.  

44 Висы и упоры Упражнения на гимнастической стенке  

45 Акробатика  Физические упражнения на физическое развитие в 

акробатических элементах. 

 

46 Обще развивающие 

упражнения 

Обще развивающие упражнения (ОРУ)  

47 Акробатика Совершенствование и закрепление акробатической 

комбинации. 

 

48 Игровые 

упражнения с 

элементами 

акробатики. 

Эстафеты, игры, полосы препятствий с 

использованием гимнастического инвентаря и 

оборудования.  

 

 Физическая культура и здоровый образ жизни – 1 час  

49 Физическая 

культура и 

здоровый образ 

жизни 

Особенности соревновательной деятельности в 

массовых видах спорта; правила организации и 

проведения соревнований, обеспечение 

безопасности, судейство. 

Формы организации занятий физической 

культурой. 

Государственные требования к уровню физической 

подготовленности населения при выполнении 

нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

Современное состояние физической культуры и 

спорта в России. 

Основы законодательства Российской Федерации в 

области физической культуры, спорта, туризма, 

охраны здоровья. 

 

 Физическое совершенствование – 39 часов  

 ʃʳʞʥʘʷ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʘ ï 19 ʯʘʩʦʚ  

50 Лыжная подготовка Температурные нормы на занятиях лыжной 

подготовкой. ТБ на уроках по лыжной подготовкой 

 

51 Передвижение на 

лыжах 

Передвижение на лыжах по учебной лыжне по 

равнинной местности. 

 

52 Имитационные 

упражнения 

Имитационные упражнения, выполняющиеся без 

приспособлений; с приспособлениями. 

 

53 Скользящий шаг Скользящий шаг.  

54 Классический ход Передвижение на лыжах классическим ходом  

55 Попеременный ход Передвижение на лыжах попеременным ходом  

56 Попеременно 

двухшахный ход 

Передвижение на лыжах попеременным 

двухшажным ходом 

 

57  Передвижение на лыжах попеременным 

четырёхшажным ходом 

 

58 Попеременно 

четырехшахный 

ход 

Передвижение на лыжах одновременными ходами.  

59 Одновременный 

бесшажный ход 

Одновременный бесшажный ход  

60 Одношажный ход Одношажный ход  

61 Одновременный 

двушажный ход 

Одновременный двушажный ход  



62 Коньковый ход Передвижение на лыжах коньковым ходом: 

одновременный полуконьковый ход; коньковый 

ход без отталкивания руками (с махами и без 

махов); одновременный одношажный коньковый 

ход, попеременный двухшажный коньковый ход. 

 

63 Коньковый ход Упражнения, направленные на согласованное и 

слитное выполнение основных элементов 

коньковых ходов. 

 

64 Классический ход Упражнения, направленные на согласованное и 

слитное выполнение основных элементов 

классических ходов. 

 

65 Способы 

торможения 

Торможение «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. 

 

66 Повороты на месте 

и в движении. 

Повороты на месте и в движении.  

67 Эстафеты, игры  Эстафеты, игры - соревнования, спортивные игры, 

игры – задания. 

 

68 Эстафеты, игры  Эстафеты, игры - соревнования, спортивные игры, 

игры – задания. 

 

 ɺʦʣʝʡʙʦʣ ï 6 ʯʘʩʦʚ  

69 Волейбол Индивидуальное блокирование.  

70 Виды блокирования Групповое блокирование.  

71 Совершенствование 

тактики игры 

Совершенствование тактики игры. Групповые 

тактические действия в нападении. 

 

72 Командные 

действия в 

нападении 

Командные тактические действия в нападении.  

73 Тактические 

действия играков 

Индивидуальны тактические действия в защите.  

74 Учебно – 

тренировочная 

игры 

Групповые тактические действия в защите. 

Двухсторонние игры.  

 

 ɹʘʩʢʝʪʙʦʣ ï 8ʯʘʩʦʚ  

75 Баскетбол Ведение мяча без сопротивления и с 

сопротивлением напарника. 

 

76 Броски одной 

рукой 

Броски одной рукой, на месте, в движении  

77 Броски от груди Броски одной рукой от груди, от плеча  

78 Усложненные 

броски 

Бросок после ловли и после ведения мяча, бросок 

мяча в простых и усложненных условиях, без 

сопротивления и с сопротивлением защитника. 

 

79 Игровые 

взаимодействия 

Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые 

взаимодействия на одно и два кольца. 

 

80 Игра по 

упрощенным 

правилам  

Игра по упрощенным правилам баскетбола.  

81 Учебно – 

тренировочная игра 

Учебные игры на одно и два кольца.  

82 Эстафета Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча  

 ʌʫʪʙʦʣ ï 6 ʯʘʩʦʚ  

83 Футбол Удары по мячу головой в прыжке, лбом с места, 

боковой частью головы. 

 

84 Обманные 

движения (финты) 

Обманные движения (финты)  

85 Отбор мяча Отбор мяча: перехватом, толчком, подкатом  

86 Ловля мяча Ловля мяча: снизу, сверху, сбоку, в падении.  



Отбивание мяча одной и двумя руками. Удар по 

мячу одним или двумя кулаками. Броски мяча 

сверху, сбоку, снизу, и двумя руками. 

87 Освоение 

тактических 

действий 

Освоение тактических действий. Индивидуальная, 

групповая и командная тактика. 

 

88 Учебно – 

тренировочная игра 

Игра в квадрат. Двухсторонняя  игра.  

 Физкультурно-оздоровительная деятельность – 1 час  

89 Физкультурно-

оздоровительная 

деятельность 

Индивидуально ориентированные 

здоровьесберегающие технологии: гимнастика при 

умственной и физической деятельности; комплексы 

упражнений адаптивной физической культуры; 

оздоровительная ходьба и бег 

 

 Физическое совершенствование – 13 часов  

 ʃʝʛʢʘʷ ʘʪʣʝʪʠʢʘ ï 13 ʯʘʩʦʚ  

90 Спортивная ходьба Совершенствование техники спортивной ходьбы  

91 Бег на короткие 

дистанции 

Совершенствование техники бега на спринтерских 

дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. 

 

92 Техника низкого 

старта 

Совершенствование техники «выбегания» из 

различных стартовых положений 

 

93 Стартовый разгон Стартовый разгон   

94 Бег 60 метров Пробегание спринтерской дистанции (стартовый 

разгон, удержание скорости, финиширование)  

 

95 Эстафетный бег  Эстафетный бег в условиях приближенным к 

соревновательным (приём-передача эстафетной 

палочки) 

 

96 Эстафетный бег  Эстафетный бег (вбегание и выбегание из 

«коридора») 

 

97 Бег на средние и 

длинные дистанции 

Отработка тактических приёмов бега на средние и 

длинные дистанции. 

 

98 Кроссовая 

подготовка 

Кроссовая подготовка   

99 Техника прыжка Совершенствование техники прыжка в длину с 

места,  в высоту с разбега 

 

100 Метания снаряда Совершенствование техники метания снаряда (на 

результат) 

 

101 Промежуточная 

итоговая 

аттестация.  

Тестирование, определение уровня физической 

подготовленности. 

 

102 Упражнения  с 

использованием 

элементов 

спортивных игр 

Игры-задания с использованием элементов 

спортивных игр: баскетбол, футбол. 

 

  ИТОГО – 102 часа  

 

  



 IV. Оценочные материалы 
 

Входная диагностика 

 определение уровня физической подготовленности: 

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ  ДЕВОЧКИ 

Высокий 

 

средний низкий Высокий средний низкий 

1 Бег 60 м. (сек.) 8,6 9,0 9,4 9,7 10,2 10,7 

2 Челночный бег 4х9 

м. (сек.) 

9,2 9,8 10,4 10,4 11,0 11,6 

3 Прыжок в длину с 

места (см) 

230 215 210 180 170 160 

4 Отжимания в упоре 

лежа (раз) 

35 30 25    

5 Подтягивание на 

перекладине (раз) 

   16 14 12 

6 Наклон вперед из 

положения сидя, 

ноги врозь (см.) 

14 10 8 16 13 10 

 

оценка требования 

Отлично «5» Точное соблюдение всех технических требований, 

предъявляемых к выполняемому упражнению. 

Упражнение выполняется слитно, уверенно, свободно. 

Хорошо «4» Упражнение выполняется в соответствии с 

предъявленными требованиями, слитно, свободно, но при 

этом было допущено не более двух незначительных 

ошибок. 

Удовлетворительно 

«3» 

Упражнение выполняется в своей основе верно, нос одной 

значительной или более чем с тремя незначительными 

ошибками. 

Неудовлетворительно 

«2» 

При выполнении упражнения допущена грубая ошибка или 

число других ошибок более трех. Упражнение не 

выполнено. 
 

 
  



˗˛˚˟˝˛˘˩˚˨˒    ̊ ˛˝˙ˍ˟˕ˏ˨ ̃ ˛   l ˕˔˕ˤ˒˞˗˛˖ ˜˛ˑː˛˟˛ˏ˗˒  
ˑ˘ˬ ˠˤˍ˦˕ˢ˞ˬ   10-̖ ˗˘ˍ˞˞˛ˏ 

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ  ДЕВОЧКИ 

Высокий 

 

средний низкий Высокий средний низкий 

1 Бег 60 м. (сек.) 8,6 9,0 9,4 9,7 10,2 10,7 

2 Бег 100 м. (сек.) 14,2 14,7 15,2 16,5 17,5 18,0 

3 Бег 200 м. (сек.) 32 34 36 36 39 42 

4 Бег 3000/2000 м. 

(мин. сек.) 
13.40 14.40 15.40 10.30 11.30 12.30 

5 Кросс 500 м. (мин. 

сек.) 
1.35 1.40 1.45 1.45 1.50 2.00 

6 Кросс 1000 м.(мин. 

сек.) 
3.44 3.58 4.15 4.31 4.45 5.00 

7 Шестиминутный 

бег (м.) 
1450 1400 1300 1200 1150 1050 

8 Челночный бег 4х9 

м. (сек.) 
9,2 9,8 10,4 10,4 11,0 11,6 

9 Прыжок в длину с 

места (см) 
230 215 210 180 170 160 

10 Прыжок в длину с 

разбега (см) 
430 400 370 370 330 300 

11 Прыжок в высоту с 

разбега (см.) 
130 125 120 110 105 100 

12 Тройной прыжок с 

места (см) 
660 640 620 530 515 500 

13 Прыжки со 

скакалкой (раз в 1') 
135 125 115 145 130 120 

14 Метание гранаты 

500 гр.(м.) 
- - - 19 15 12 

15 Метание гранаты 

700 гр.(м.) 
32 26 22 - - - 

16 Подтягивание на 

перекладине (раз) 
13 10 7 16 14 12 

17 Отжимания в упоре 

лежа (раз) 
35 30 25 12 10 8 

18 Поднимание 

туловища (раз за 1') 
40 35 30 40 35 30 

19 Поднимание ног в 

висе (раз) 
10 8 5    

20 Вис на согнутых 

руках (сек.) 
45 40 35 36 33 28 

21 Наклон вперед из 

положения сидя, 

ноги врозь (см.) 

14 10 8 16 13 10 

22 Челночный бег  10 

х10м.(сек) 
28 30 32 - - - 

23 Многоскоки:  8 на 

правой + 8 на левой 

(м)                 8-й 

прыжок с ноги на 

ногу (м) 

37,5 

20 

36,5 

19 

35,0 

17,5 

33 

16,5 

29 

16,0 

27 

15,5 

 

  



 

Промежуточная аттестации. Зачет  

по физической культуре в 10 классе. 

 

1 Тест 

 

1. Под физической культурой понимается: 

А) часть культуры общества и человека; 

Б) процесс развития физических способностей; 

В) вид воспитания, направленный на обучение движениям и развитие физических 

качеств; 

Г) развитие естественных сил природы и воспитание гигиенических качеств. 

 

2. Результатом физической подготовки является: 

А) физическое развитие; 

Б) физическое совершенство; 

В) физическая подготовленность; 

Г) способность правильно выполнять двигательные действия. 

 

3. Когда Россия впервые приняла участие в Олимпийских играх? 

А) 1908 год в Лондоне; 

Б) 1912 год в Стокгольме; 

В) 1952 год в Хельсинки; 

Г ) 1928 год в Амстердаме. 

 

4. Бег с остановками и изменению направления по сигналу преимущественно 

способствует формированию: 

А) координации движений; 

Б) техники движений; 

В) быстроты реакции; 

Г) скоростной силы. 

 

5. Солнечные ванны лучше всего принимать: 

A) с 12 до 16 часов дня; 

Б) до 12 и после 16 часов дня; 

B) в любое время дня при соблюдении необходимых мер предосторожности; 

Г) с 10 до 14 часов. 

 

6. К циклическим видам спорта относятся...: 

A) борьба, бокс, фехтование; 

Б) баскетбол, волейбол, футбол; 

B) ходьба, бег, лыжные гонки, плавание; 

Г) метание мяча, диска, молота. 

 

7. Где и когда были проведены первые Олимпийские игры современности? 

А) 1516 год в Германии; 

Б) 1850 год в Англии;  

В) 1896 год в Греции; 

Г) 1869 год во Франции. 



 

8. Главной причиной нарушения осанки является: 

А) малоподвижный образ жизни; 

Б) слабость мышц спины; 

В) привычка носить сумку на одном плече; 

Г) долгое пребывание в положении сидя за партой. 

 

9. Назовите имя первого Российского олимпийского чемпиона: 

А) Николай Панин-Коломенкин (фигурное катание); 

Б) Иван Поддубный (борьба); 

В) Сергей Елисеев (тяжелая атлетика); 

Г) Анатолий Решетников (легкая атлетика) 

 

10. Документом, представляющим все аспекты организации соревнований, 

является: 

А) календарь соревнований; 

Б) положение о соревнованиях;  

В) правила соревнований; 

Г) программа соревнований. 

 

11. Профилактика нарушений осанки осуществляется при: 

A) скоростных упражнениях; 

Б) упражнениях «на гибкость»; 

B) силовых упражнениях; 

Г) упражнениях на «выносливость». 

 

12. Какая организация занимается подготовкой и проведением Олимпийских 

игр?  

A) НХЛ; 

Б) НБА;  

B) МОК; 

Г) УЕФА.  

 

13. В каком виде спорта завоевала золотую медаль дальневосточница Юлия 

Чепалова на ХVII Олимпийских играх? 

А) скоростной спуск; 

Б) конькобежный спринт; 

В) фристайл; 

Г) лыжные гонки.  

 

14. Что определяет техника безопасности? 

А) навыки знаний физических упражнений без травм; 

Б) комплекс мер направленных на обучение правилам поведения, правилам 

страховки и самостраховки, оказания доврачебной помощи; 

В) правильное выполнение упражнений; 

Г) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с  

гигиеническими требованиями. 

 



15. Выберите правильную последовательность действий по оказанию 

доврачебной помощи при обмороке: 

А) положить пострадавшего в прохладное место, обмахивать полотенцем, дать 

обильное теплое питье; 

Б) холодный компресс на голову, покой, ногам придают возвышенное положение; 

В) теплый компресс на голову, расстегнуть стесняющую дыхание одежду 

неглубокий  

массаж области шеи, холодное питье; 

Г) придать пострадавшему горизонтальное положение, обеспечить приток свежего 

воздуха, обтереть лицо холодной 

водой, дать понюхать нашатырь. 

 

2. Определение уровня физической подготовленности: 

№ НОРМАТИВЫ МАЛЬЧИКИ  ДЕВОЧКИ 

Высокий 

 

средний низкий Высокий средний низкий 

1 Бег 60 м. (сек.) 8,6 9,0 9,4 9,7 10,2 10,7 

2 Челночный бег 4х9 

м. (сек.) 

9,2 9,8 10,4 10,4 11,0 11,6 

3 Прыжок в длину с 

места (см) 

230 215 210 180 170 160 

4 Отжимания в упоре 

лежа (раз) 

35 30 25    

5 Подтягивание на 

перекладине (раз) 

   16 14 12 

6 Наклон вперед из 

положения сидя, 

ноги врозь (см.) 

14 10 8 16 13 10 

 

оценка требования 

Отлично «5» Точное соблюдение всех технических требований, 

предъявляемых к выполняемому упражнению. 

Упражнение выполняется слитно, уверенно, свободно. 

Хорошо «4» Упражнение выполняется в соответствии с 

предъявленными требованиями, слитно, свободно, но при 

этом было допущено не более двух незначительных 

ошибок. 

Удовлетворительно 

«3» 

Упражнение выполняется в своей основе верно, нос одной 

значительной или более чем с тремя незначительными 

ошибками. 

Неудовлетворительно 

«2» 

При выполнении упражнения допущена грубая ошибка или 

число других ошибок более трех. Упражнение не 

выполнено. 
 

 



 

 


