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1. Ɉɛщɢɟ ɩɨɥɨɠɟɧɢя

ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɜɫɬɭɩɢɬɟɥɶɧɵɯ ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ ɜ Ɉɦɫɤɢɣ ɝɨɫɭɞɚɪɫɬɜɟɧɧɵɣ 
ɭɧɢɜɟɪɫɢɬɟɬ ɩɭɬɟɣ ɫɨɨɛɳɟɧɢɹ ɩɨ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɟ ɫɨɫɬɚɜɥɟɧɚ ɧɚ ɨɫɧɨɜɟ 
ɮɟɞɟɪɚɥɶɧɨɝɨ ɝɨɫɭɞɚɪɫɬɜɟɧɧɨɝɨ ɨɛɪɚɡɨɜɚɬɟɥɶɧɨɝɨ ɫɬɚɧɞɚɪɬɚ ɫɪɟɞɧɟɝɨ ɨɛɳɟɝɨ 
ɨɛɪɚɡɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɟ «Фɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɤɭɥɶɬɭɪɚ». ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɫɨɞɟɪɠɢɬ 
ɨɩɢɫɚɧɢɟ ɮɨɪɦɵ ɜɫɬɭɩɢɬɟɥɶɧɵɯ ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ, ɩɟɪɟɱɟɧɶ ɬɟɦ, ɜɯɨɞɹɳɢɯ ɜ 
ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɟ, ɫɩɢɫɨɤ ɪɟɤɨɦɟɧɞɭɟɦɨɣ ɥɢɬɟɪɚɬɭɪɵ.

2. Фɨɪɦɚ ɩɪɨɜɟɞɟɧɢя ɜɫɬɭɩɢɬɟɥɶɧɵх ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ

Вɫɬɭɩɢɬɟɥɶɧɵɟ ɢɫɩɵɬɚɧɢɹ ɩɪɨɜɨɞɹɬɫɹ ɜ ɮɨɪɦɟ ɤɨɦɩɶɸɬɟɪɧɨɝɨ
ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ ɜ ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ ɭɬɜɟɪɠɞɟɧɧɵɦ ɪɚɫɩɢɫɚɧɢɟɦ.

ɇɚ ɜɵɩɨɥɧɟɧɢɟ ɬɟɫɬɢɪɨɜɚɧɢɹ ɩɨ ɞɢɫɰɢɩɥɢɧɟ «Фɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɤɭɥɶɬɭɪɚ»
ɞɚɟɬɫɹ 1,5 ɱɚɫɚ (90 ɦɢɧɭɬ). 

В ɪɚɛɨɬɟ 35 ɡɚɞɚɧɢɣ. Ɉɧɢ ɪɚɫɩɪɟɞɟɥɟɧɵ ɧɚ 2 ɱɚɫɬɢ. 
Чɚɫɬɶ 1 ɫɨɞɟɪɠɢɬ 30 ɡɚɞɚɧɢɣ, ɤ ɤɚɠɞɨɦɭ ɢɡ ɧɢɯ ɞɚɧɵ ɧɟɫɤɨɥɶɤɨ

ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ ɨɬɜɟɬɚ.
Чɚɫɬɶ 2 ɫɨɞɟɪɠɢɬ 5 ɡɚɞɚɧɢɣ ɩɨɜɵɲɟɧɧɨɣ ɫɥɨɠɧɨɫɬɢ ɛɟɡ ɜɚɪɢɚɧɬɨɜ 

ɨɬɜɟɬɚ.
Ɋɟɡɭɥɶɬɚɬɵ ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ ɨɰɟɧɢɜɚɸɬɫɹ ɩɨ ɫɬɨɛɚɥɶɧɨɣ ɲɤɚɥɟ.
Ɇɢɧɢɦɚɥɶɧɚɹ ɩɨɥɨɠɢɬɟɥɶɧɚɹ ɨɰɟɧɤɚ ɞɥɹ ɩɨɫɬɭɩɥɟɧɢɹ ɨɩɪɟɞɟɥɹɟɬɫɹ ɜ 

ɫɨɨɬɜɟɬɫɬɜɢɢ ɫ ɥɨɤɚɥɶɧɵɦ ɧɨɪɦɚɬɢɜɧɵɦ ɚɤɬɨɦ ɭɧɢɜɟɪɫɢɬɟɬɚ.

3. ɉɪɨɝɪɚɦɦɚ ɜɫɬɭɩɢɬɟɥɶɧɵх ɢɫɩɵɬɚɧɢɣ

I. Ɉɫɧɨɜɧɵɟ ɩɨɧяɬɢя

Фɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɤɭɥɶɬɭɪɚ, ɫɩɨɪɬ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɟ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɟ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɟ 

ɪɚɡɜɢɬɢɟ, ɰɟɧɧɨɫɬɢ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɣ ɤɭɥɶɬɭɪɵ, ɮɢɡɢɱɟɫɤɚɹ ɢ ɮɭɧɤɰɢɨɧɚɥɶɧɚɹ 

ɩɨɞɝɨɬɨɜɥɟɧɧɨɫɬɶ, ɞɜɢɝɚɬɟɥɶɧɚɹ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɶ, ɠɢɡɧɟɧɧɨ ɧɟɨɛɯɨɞɢɦɵɟ ɭɦɟɧɢɹ 

ɢ ɧɚɜɵɤɢ, ɩɪɨɮɟɫɫɢɨɧɚɥɶɧɚɹ ɧɚɩɪɚɜɥɟɧɧɨɫɬɶ ɮɢɡɢɱɟɫɤɨɝɨ ɜɨɫɩɢɬɚɧɢɹ.
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II. Меди1�0-биологическис основы физической 1�ультуры

Организм человека, его строение. Системы, орга11ы, их функции в 

покое и при пыполнснии физических упражнений. Защитные свойства 

организма и их профиJiактика средствами физической ку ·1ьтуры. Ро ·1ь, 

значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний, 

укреплении здоровья, поддержании репродуктивных функций человека, 

сохранении его творческой активности и долголетия. 

IП. Осноnы здорового образа жизни 

Здоровье, здороrзье физ11чесrсое и психическое. Здоропый образ жизни. 

Трудоспособность, дееспособность, саморегуляция, самооценка. Основы 

техники безопасности и профилактика травматизма при организации и 

проведении занятий по ф11зической культуре, физкультурно-массоrзых 

мероприятий и других форм занятий. Осrювы 11рофилактики вредных 

привычек средствами физической культуры, формирование индивидуального 

здорового образа жизни. 

IV. Физичссюн1 подготовка и ее базовые осноnы

Обучение движениям и двигательным действиям. Пон5пие о 

двигателт,ном умении и 11авыке, пецагогические основы и правила их 

формиропания. Физические качест�за. Их характеристика, общие основы их 

воспитания. Связь физических качеств с психическими проLtессами и 

функциональными возможностями систем дыхания, кровообращения и 

энергообмена. Обш.ая физ11 ческая подготовка, спе11иал ьная фи1ическая 

подготовка, спортивная подготовка. Средства физической куJiьтуры и с1юрта. 

Зоны интенсивности физических нагрузок, энергозатраты при физической 

нагрузке. Физическа51 и умственная работоспособност1�, ее связ ь  с 

функциональным состоя11ием, физическим развитием и физической 

подготовленностью человека. 



V. Врачебный 1со1-проль и само,сонтроль

Врачебный контролr), диагностика состояния здоровья, критерии 

физического развития. 

Самоконтроль, его ос11овные методы, показатели и критерии оценки, 

дневник самоконтроля. 

Гигиенические основы организа1Jи и занятий по физической кул 1-,туре, 

обеспечивающие общеукрепJ1яющую и оздоровите 1ьную направленность, 

предупреждение травматизма и оказ�шие посильной медицинской помощи 

при травмах и ушибах. 

У]. Пснагогичсск11И ко11тро ,ь 

Педагогический контро11ь, его содержание и значение при занятиях 

физической кул1,турой. Приз11аки утомления на зашпиях по физической 

культуре. Учет педагогической деятельности, виды учета. Коррекция 

содержания и методики занятий физическими упражнениям�,� и спортом по 

результатам врачебно-педаго,,ического контроня. 

VII. П рофессиональ110-при1слад11ая физическая культура

Характеристика ос1юв11ых напраш,ений физической кул,,туры в совре­

менном российском обществе ( оздоровител ьно-р креацион I юе, лечебно­

реабилитационное, профессионально-прик ,адное). Основные факторы, обес­

печивающие конкретное содсржа11ие 11рофессионалr"1ю-приl(J1адной физиче­

ской культуры работников различных сфер занятости. Производственная фи­

зическая куш,тура. Методика подбора физических упражнений в нелях борь­

бы с утомлением. Профилактика профессиональных заболеваний. 

УП[. Кул1-.тур110-историчес1"11е основы 

История зарождения современных олимпийских игр, их роль и 

значение в развитии мировой ,�ивилизации. Место и время проведения XXI 1 

зимних Олимпийских игр. Основное соцержание про,,рамм лет11их и зим11их 

Олимпийских игр. Характеристика и особенности вилов спорта лет11их 
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и зимних Олимпийских игр. Участие российских спортсменов в
Олимпийских играх.

4. Рекомендуемая литература

4.1 Ос1-1ов1юя литература 

1. Лях В.И. Проrрам ы 061"цеобразовательных учреждений:
комплексная программа по физическому воспитанию: 1-11 кл./ 1:3.И. Лях,
А.А. ЗданеIЗич; под общ. ред. В.И. Ляха. 7-с изд. М.: Просвещение, 201 О.

2. Мишин Б.И., Поrадаев Г.И. Примерные билеты и ответы по
физической культуре для подготовки к устной итого ной атгеста, tи и
выпускников l I классов общеобразоIЗатет,ных учреждений. М.: Лрофа, 2009.

4. 2 Допот-ттелыюя литература

1. Физическая куm,тура. ! О 11 классы: учебник для
общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич; под общ. ред.
В.И. Ляха. 3-е изд. М.: Просвещение, 2008. 237 с.
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