
 

 
 

 
 



1. Планируемые результаты освоения учебного предмета 
«Физическая культура» 

 
Личностные результаты освоения учебного предмета: 
•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; 

•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; 

•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; 

•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; 

•владение умением осуществлять поиск информации по вопросам 
развития современных  оздоровительных  систем,  обобщать,  анализировать  
и творчески  применять  полученные  знания  в  самостоятельных  занятиях 
физической культурой; 

•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; 

•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 обучения: 
•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; 

•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; 

•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; 

•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; 

•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, профилактик и 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. 

 
 
 
 
 
 
 



2. Содержание учебного предмета 
 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 
 

Социокультурные основы. 
Физическая культура общества и человека, понятие физической 

культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной  
физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое  
совершенствование и формирование  здорового  образа  жизни. Современное 
олимпийское и физкультурно-массовое движения.  

 
Психолого-педагогические основы. 
 Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования 

и контроля физических нагрузок во время занятий физическими 
упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие 
телосложения и характеристика его основных типов, способы составления 
комплексов физических упражнений из современных систем физического 
воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде 
спорта. 

Медико-биологические основы. 
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и 

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

Приемы саморегуляции. 
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая 

тренировки. Элементы йоги. 
 

Спортивно-оздоровительная деятельность. 
 

Спортивные игры. 
 

Баскетбол. 
Терминология  баскетбола.  Влияние  игровых  упражнений  на  

развитие координационных способностей, психохимические процессы; 
воспитание нравственных и волевых  качеств.  Правила  игры.  Техника  
безопасности  при  занятиях  баскетболом. Организация  и проведение  
соревнований.  Самоконтроль  и  дозирование  нагрузки  при занятиях 
баскетболом.  

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 
остановок, поворотов, стоек.  

Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением 
защитника (в различных построениях).  



Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением 
защитника.  

Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением 
защитника.  

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, 
перехват, накрывание). 

Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения 
мячом. 

Индивидуальные,  групповые  и  командные  тактические  действия  в  
нападении  и защите. Игра по упрощенным  правилам баскетбола. Игра по 
правилам. 

 
Волейбол. 
Терминология  волейбола.  Влияние  игровых  упражнений  на  

развитие координационных способностей, психохимические процессы, 
воспитание нравственных и волевых качеств.  Правила  игры.  Техника  
безопасности  при  занятиях  волейболом.  

Организация  и проведение  соревнований.  Самоконтроль  и  
дозирование  нагрузки  при занятиях волейболом. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, стоек 
игрока.  

Передачи мяча: сверху двумя руками на месте, после перемещения, над 
собой (жонглирование); передачи мяча через сетку, в прыжке через сетку, у 
(вдоль) сетки; передача мяча сверху, стоя спиной к цели, передача мяча 
снизу, отбивание мяча кулаком через сетку. 

Подачи мяча: боковая,  нижняя прямая, верхняя. 
Приём подачи мяча, приём отраженного сеткой. Блокирование мяча. 
Прямой  нападающий  удар:  после  подбрасывания  мяча  партнером,  

прямой нападающий удар при встречных передачах.  
Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар.  
Индивидуальные,  групповые  и  командные  тактические  действия  в  

нападении  и защите. Игра по правилам. 
 
Гимнастика с элементами акробатики. 
Основы  биомеханики  гимнастических  упражнений.  Влияние  

гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника 
безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при 
занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях 
гимнастикой. 

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. 
Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в 
колонну по два.  

ОРУ. Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 
предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, 
вращений, акробатических упражнений.  



Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, 
на гимнастической стенке, гимнастических снарядах.  

Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища 
на месте и в движении без предметов; с предметами: набивными мячами 
(весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг). 

Комбинации упражнений с обручами скакалкой, большими мячами. 
Висы и упоры:  
Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа 
ноги врозь. Подъем переворотом, соскок махом назад. 

Опорный прыжок. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 
115—120 см (юноши). Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и 
толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см). 

Акробатические упражнения. 
Юноши: Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; 

стойка руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках с помощью. 
Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см.  

Комбинации из ранее освоенных элементов. Девушки: Сед   углом; 
стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Упражнение  в  
равновесии  на  бревне.  Комбинации из ранее освоенных элементов.  

Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с 
предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, 
вращений, акробатических упражнений.  

Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, 
на гимнастической стенке, гимнастических снарядах.  

Акробатические упражнения. Упражнения на батуте, подкидном  
мостике,  прыжки  в  глубину  с  вращениями.  Эстафеты, игры, полосы 
препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.  

Ритмическая гимнастика. 
Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для 

различных суставов.  Упражнения с партнером, акробатические, на 
гимнастической стенке.                    

             
Легкая атлетика. 
Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой 

атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения 
соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой 
атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Спринтерский бег. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. 
Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег. Челночный бег. Бег с изменением 
направления, скорости. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин 
(юноши), 15-20 мин. (девушки). Бег на 3000 м (юноши), на 2000 м (девушки).  

Длительный бег до 25 мин -юноши, до 20 мин –девушки; кросс.   
Бег с препятствиями. 



Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 
шагов разбега способом «перешагивание». Прыжки, многоскоки.  Прыжки на 
точность приземления, через препятствия. 

Метание мяча: юноши-мяча 150 г с 4—5 бросковых шагов с полного 
разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в 
горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м.  

Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с     4-
5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 
10 м и заданное расстояние; в цель (2х2 м) с расстояния 12-15 м.   

Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных 
положений с места с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и 
заданное расстояние; девушки: теннисного мяча и мяча 150 г с места на 
дальность с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на 
дальность и заданное расстояние в коридор10 м; в горизонтальную    и    
вертикальную цель (1х1м) с расстояния 12—14 м. 

Метание гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых 
шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и 
заданное   расстояние. Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из 
различных исходных положений с места с одного-четырех шагов вперед-
вверх на дальность и заданное расстояние. 

 
Лыжная подготовка. 
Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление    

подъемов и препятствий.  
Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши). 

Переход с хода на ход в зависимости от условий   дистанции   и состояния 
лыжни.  

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, 
обгон, финиширование и др.  

Прохождение   дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).  
Правила проведения самостоятельных занятий.  Особенности  

физической  подготовки  лыжника.  Основные элементы тактики в лыжных 
гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным 
спортом.  Первая помощь при травмах и обморожениях.  

 
3. Тематическое планирование с указанием количества 

часов, отводимых на освоение каждой темы 
 



№ 
п/п 

Разделы 
программы 

Коли
честв

о 
часов 

Темы,  
входящи

е в 
раздел 

Количество часов по 
классам 

10 класс 11 класс Основные виды деятельности 
обучающихся (на уровне 
универсальных учебных 
действий) 

Основные 
направления 
воспитатель 

ной 
деятельности 

1 Основы 
знаний о 

физической 
культуре, 
умения и 
навыки  

8 ч Социокул
ьтурные 
основы  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Психолог

о-
педагоги
ческие 
основы  

В процессе 
уроков в 
течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В процессе 
уроков в 
течение года 
 
 
 

В процессе 
уроков в 
течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В процессе 
уроков в 
течение года 
 
 
 

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; 
Характеризовать 
индивидуальные особенности 
физического и психического 
развития; 
Знать правила и способы 
планирования системы 
индивидуальных занятий 
физическими упражнениями 
общей, профессионально-
прикладной и оздоровительно-
корригирующей 

1,2,3,4,5 



 Медико-
биологич

еские 
основы 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Приемы 
саморегу

ляции 

В процессе 
уроков в 
течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В процессе 
уроков в 
течение года 

В процессе 
уроков в 
течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
В процессе 
уроков в 
течение года 
 
 

направленности; 
Практически использовать 
приемы самомассажа и 
релаксации; 
Проводить мероприятия по 
профилактике травматизма во 
время занятий физическими 
упражнениями; 
Характеризовать основные 
формы организации занятий 
физической культурой, 
определять их целевое 
назначение и знать особенности 
проведения; 
Определять уровни 
индивидуального физического 
развития и развития физических 
качеств; 
Проводить мероприятия по 
коррекции индивидуальных 
показателей здоровья, 
умственной и физической 
работоспособности, 
физического развития и 
физических качеств по 
результатам мониторинга; 

2 Способы 
физкультур

 Самостоя
тельные 

В процессе 
уроков в 
течение года 

В процессе 
уроков в 
течение года 

Составлять и выполнять 
индивидуально 

1,2,3,4,5 



ной 
деятельност

и 
  
 

занятия   
 

 
Самостоя
тельный 
физкульт

урно – 
оздорови
тельный 

досуг 

 
 
 
 
В процессе 
уроков в 
течение года 

 
 
 
 
В процессе 
уроков в 
течение года 

ориентированные комплексы 
оздоровительной и адаптивной 
физической культуры; 
Составлять и проводить 
комплексы физических 
упражнений различной 
направленности; 
Самостоятельно 
организовывать и 
осуществлять физкультурную 
деятельность для проведения 
индивидуального, 
коллективного и семейного 
досуга; 
Составлять и выполнять 
комплексы специальной 
физической подготовки. 

3 
 

Физическое 
совершенст

вование  
 

196ч Физкульт
урно-
оздорови
тельная 
деятельно
сть 

 
 
 
 
 

В процессе 
уроков в 

течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 

В процессе 
уроков в 

течение года 
 
 
 
 
 
 
 
 

Выполнять комплексы 
упражнений традиционных и 
современных оздоровительных 
систем физического 
воспитания; 
Составлять и проводить 
комплексы физических 
упражнений различной 
направленности; 
 
 

1,2,3,4,5 



Спортив
но-
оздорови
тельная 
деятельн
ость. 
 
Гимнаст
ика с 
основам
и 
акробати
ки (28ч) 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

14 

 
 
 
 
 
 

 
 

14 

Описывать технику 
разучиваемых акробатических 
упражнений   и акробатических 
комбинаций. Осваивать 
универсальные умения по 
взаимодействию в парах и 
группах при разучивании 
акробатических упражнений. 
Выявлять характерные ошибки 
при выполнении 
акробатических упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении упражнений на 
развитие физических качеств. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
акробатических упражнений. 
Проявлять качества силы, 
координации и выносливости 
Осваивать технику физических 
упражнений прикладной 
направленности.  
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 

1,2,3,4,5 



разучивании и выполнении 
гимнастических упражнений. 
Выявлять характерные 
признаки гимнастических 
упражнений прикладной 
направленности.   
Выполнять виды испытаний и 
нормативов, предусмотренных 
Всероссийским физкультурно-
спортивным комплексом «Готов 
к труду и обороне» (ГТО) 

Лёгкая 
атлетика 

(58ч) 

29 29 Описывать технику беговых 
упражнений. Выявлять 
характерные ошибки в технике 
выполнения беговых 
упражнений. 
Осваивать технику бега 
различными способами. 
Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 

1,2,3,4,5 



беговых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
беговых упражнений. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
беговых упражнений. 
Осваивать технику прыжковых 
упражнений. Осваивать 
универсальные умения,  
контролировать величину 
нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Выявлять характерные ошибки 
в технике выполнения 
прыжковых упражнений. 
Осваивать универсальные 
умения по взаимодействию в 
парах и группах при 
разучивании и выполнении 
прыжковых упражнений. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Соблюдать правила техники 



безопасности при выполнении 
прыжковых упражнений. 
Описывать технику бросков 
большого набивного мяча. 
Осваивать технику бросков 
большого мяча.  
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
бросков большого набивного 
мяча. 
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 
выполнении бросков набивного 
мяча.  
Описывать технику метания 
малого мяча.  
Соблюдать правила техники 
безопасности при метании 
малого мяча.  
Проявлять качества силы, 
быстроты и координации при 
метании малого мяча. 

 Спортив
ные 

игры 
(78ч) 

 
 

39 
 
 
 
 
 

39 
 
 
 
 
 

Осваивать универсальные 
умения в самостоятельной 
организации и проведении 
спортивных игр. 
Излагать правила и условия 
проведения спортивных игр. 

1,2,3,4,5 



Баскетбо
л (40) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Волейбо
л (38) 

20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

19 

20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

19 

Совершенствовать 
двигательные действия, 
составляющие содержание 
спортивных игр. 
Взаимодействовать в парах и 
группах при выполнении 
технических действий в 
спортивных играх. 
Моделировать технику 
выполнения игровых действий в 
зависимости от изменения 
условий и двигательных задач. 
Принимать адекватные 
решения в условиях игровой 
деятельности.  
Осваивать универсальные 
умения управлять эмоциями в 
процессе учебной и игровой 
деятельности.  
Соблюдать дисциплину и 
правила техники безопасности 
во время спортивных игр.  из 
спортивных игр. 
Моделировать технические 
действия в игровой 
деятельности. 
Выявлять ошибки при 
выполнении технических 



действий из спортивных игр. 
Совершенствовать умения 
выполнять универсальные 
физические упражнения. 
Развивать физические качества 
Осваивать универсальные 
умения по самостоятельному 
выполнению упражнений в 
оздоровительных формах 
занятии. 
Моделировать физические 
нагрузки для развития 
основных физических качеств. 
Совершенствовать 
универсальные умения 
контролировать величину 
нагрузки по частоте сердечных 
сокращений при выполнении 
упражнений на развитие 
физических качеств. 

 Лыжная 
подготов

ка  
(32ч) 

16 16 Описывать технику 
упражнений на лыжах. 
Выявлять характерные ошибки 
в технике выполнения 
передвижений, спусков и 
подъёмов. 
Осваивать технику ходов на 
лыжах различными способами. 

1,2,3,4,5 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Осваивать универсальные 
умения контролировать 
величину нагрузки по частоте 
сердечных сокращений при 
выполнении беговых 
упражнений на лыжах. 
Проявлять качества силы, 
быстроты, выносливости и 
координации при выполнении 
упражнений на лыжах. 
Соблюдать правила техники 
безопасности при выполнении 
упражнений на лыжах. 

 Итого:  204ч  102ч 102ч   


