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Пояснительная записка  
 Рабочая программа  составлена на основе программы общеобразовательных учреждений 

под изданием  В. И. Лях, А. А. Зданевич    «Комплексная программа физического воспитания уча-

щихся 1-11 классов»,   2007 год, с учетом требований обязательного минимума содержания обра-

зования  и федерального компонента государственного стандарта основного общего образования.  

Цель программы состоит в обеспечении разностороннего развития, раскрытии двигатель-

ных способностей ребѐнка, формирования потребности и привычки к систематическим занятиям 

физкультурой и спортом, и главное - укрепление и сохранение здоровья на долгие годы.  

На уроках физической культуры в 10-х и 11-х  классах  решаются все основные задачи, 

стоящие перед школьной системой физического воспитания, которые вытекают из цели общего и 

среднего образования — содействие всестороннему развитию личности на основе овладения каж-

дым юношей и девушкой личной физической культурой. 

Прежде всего,  на всех уроках продолжается работа по выработке  умений  использовать 

средства физической культуры для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам, от-

дыха и досуга. В числе оздоровительных задач важное место принадлежит формированию у моло-

дых людей общественных и личных представлений о престижности высокого уровня здоровья и 

разносторонней физической подготовленности, а также содействие гармоническому развитию. 

В процессе усвоения различного материала программы углубляются знания старшекласс-

ников по закономерностям спортивной тренировки, двигательной активности, значения занятий 

физической культурой для будущей трудовой деятельности, службы в армии, выполнения функ-

ций материнства и отцовства, даются конкретные представления о самостоятельных занятиях с 

целью улучшения физического развития и двигательной подготовленности с учетом индивидуаль-

ных особенностей. 

В старшем школьном возрасте продолжается дальнейшее обогащение двигательного опыта, 

повышение координационного базиса путем освоения новых, еще более сложных двигательных 

действий и вырабатывается умение применять их в различных по сложности условиях. 

В тесной взаимосвязи с закреплением и совершенствованием двигательных навыков (тех-

ники и тактики) осуществляется работа по разностороннему развитию кондиционных (силовых, 

скоростно-силовых, выносливости, скоростных, гибкости) и координационных способностей 

(быстроты перестроения и согласования двигательных действий, способностей к произвольному 

расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости), а также сочетания этих способностей. 

Углубляется начатая на предыдущих ступенях работа по закреплению у юношей и девушек 

потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта, 

формированию у них адекватной самооценки, делается акцент на воспитании таких нравственных 

и волевых качеств личности, как самосознание, мировоззрение, коллективизм, целеустремлен-

ность, выдержка, самообладание, а также на развитие психических процессов и обучение основам 

саморегуляции. 

Рабочая программа рассчитана на  102 часа  по три часа в неделю, в том числе   на легкую 

атлетику - 27 часов, спортивные игры (баскетбол) – 12 часов,  спортивные игры (волейбол) 21 час, 

спортивные игры (футбол) – 887656454654326 часов, гимнастика – 13 часов, лыжная подготовка – 

21 час. 

Программный материал по легкой атлетике в виду климатических условий, делится на две 

части и проводится в сентябре (12 часов) и в мае (15 часов). Программный материал по спортив-

ным играм (баскетболу, волейболу), проводится в первом полугодии и во втором полугодии. 

Лыжная подготовка проводиться во втором полугодии. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план 
 

10 класс 

№ п/п Наименование разделов и тем  Всего часов 

1. Легкая  атлетика 27 

2. Спортивные  игры (баскетбол)  12 

3. Гимнастика  12 

4. Спортивные  игры (волейбол)  21 

5. Лыжная подготовка 21 

6. Спортивные  игры (футбол) 12 

 Итого  105 
 

11 класс 

№ п/п Наименование разделов и тем  Всего часов 

1. Легкая  атлетика 27 

2. Спортивные  игры (баскетбол)  12 

3. Гимнастика  12 

4. Спортивные  игры (волейбол)  21 

5. Лыжная подготовка 21 

6. Спортивные  игры (футбол) 12 

 Итого  105 



Содержание программы  
 

10-11 класс 

 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки  

Социокультурные  основы 

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры лично-

сти. Ценностные ориентации индивидуальной  физкультурной деятельности: укрепление здоро-

вья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олим-

пийское и физкультурно-массовое движение. 

11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

 

Психолого-педагогические основы 

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля 

за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и 

виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, спо-

собы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического вос-

питания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

11 класс. Основы организации проведения спортивно-массовых соревнований по различ-

ным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

мероприятий. Способы регулирования массы тела. 

 

Медико-биологические основы 

10 класс. 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. 

 11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилакти-

ческие и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины 

возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

 

Приёмы саморегуляции 

10-11  класс. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. 

Элементы йоги. 

 

 Баскетбол  

10-11 классы.  Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коор-

динационных способностей,  психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка-

честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация  и проведе-

ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом. 

 

Волейбол 

10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коор-

динационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка-

честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация  и проведение 

соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом. 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложе-

ние гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание пер-

вой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимна-

стикой. 



 

 

Лёгкая атлетика 

10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лѐгкой атле-

тики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности 

при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль. 

 

Лыжная подготовка 

10-11 классы. Влияние  занятий по лыжной подготовке на развитие двигательных качеств 

и укрепление здоровья. Правила проведения соревнований. Техника безопасности. Самоконтроль 

при занятиях по лыжной подготовке. 



Требования к уровню подготовки учащихся в 10 классе 

 

Основы знаний. Здоровье телесное и духовное, их взаимосвязь. Здоровый образ жизни и 

его слагаемые. Здоровый образ жизни и будущая трудовая деятельность. Физическая культура 

личности, спорт, спортивные тренировки. Биомеханические основы техники физических упраж-

нений. Личная гигиена. Употребление наркотиков, алкогольных напитков и продолжение рода, 

наследственность, социологические аспекты. Питание и здоровье (энерготраты).  Основы  семей-

ной  жизни  и  половое  воспитание. Системы оздоровительной физической культуры в разных 

странах.  Физическое  воспитание  в  семье.  Понятие  о  духовном  и) телесном совершенствова-

нии. 

 Знания: физическая культура и спорт — одно из средств всестороннего развития лично-

сти, подготовки к трудовой и общественной деятельности. Физическая культура — важнейшая со-

ставляющая образа жизни, физическая культура в семье. Закономерности двигательной активно-

сти, спортивной тренировки. Способы психологической регуляции и саморегуляции.  

Двигательные умения, навыки и способности. 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 25 мин (юноши) и до 20 мин (девуш-

ки); прыгать в высоту с 9—15 м разбега одним из спортивных способов («согнув ноги», «переша-

гивание», «волна», «перекидной», «флоп»); преодолевать вертикальные и горизонтальные препят-

ствия без опоры и с опорой; преодолевать рекомендованную в программе полосу препятствий 

(юноши), осуществлять челночный бег 10x5 м (девушки). 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату,  дротик, утяжеленные малые мячи, и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) в пять 

бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5x2,5 м с 

10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1x1 м с 10 м 

(девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических  упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях 

или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный 

прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 

комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 

90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши) и комбина-

цию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по 

одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений 

(девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения спе-

циально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из 

спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже чем среднему уровню показателей 

развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможно-

стей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды фи-

зических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществить коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и са-

морегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание, бег на выносливость; осуществ-

лять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Способы, поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведе-

ние с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные 

достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности, со-

знательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.   



Критерии и нормы оценки учащихся в 10 - 11 классах 

 

Класс Контрольные упражне-

ния 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка ―5‖ ―4‖ ―3‖ ―5‖ ―4‖ ―3‖ 

10 Челночный бег 4x9  м, 

сек 

9,3 9,7 10,2 9,7 10,1 10,8 

10 Бег 30 м, секунд 4,7 5,2 5,7 5,4 5,8 6,2 

10 Бег 1000 м - юноши, сек 

500м - девушки, сек 

3,35 4,00 4,30 2,1 2,25 2,6 

10 Бег 100 м, секунд 14,4 14,8 15,5 16,5 17,2 18,2 

10 Бег 2000 м, мин       10,20 11,15 12,10 

10 Бег 3000 м, мин 12,40 13,30 14,30       

10 Прыжки  в длину с места  220 210 190 185 170 160 

10 Подтягивание на высо-

кой перекладине 

12 10 7       

10 Сгибание и разгибание 

рук в упоре 

32 27 22 20 15 10 

10 Наклоны  вперед из по-

ложения сидя 

14 12 7 22 18 13 

10 Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 

52 47 42 40 35 30 

10 Прыжок на скакалке, 30 

сек, раз 

65 60 50 75 70 60 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17лет 

 

№ 

п/п 

Определен- 

ные спо-

соб- 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 

  

 

Скоростные 

 

Бег 30 м, с 16 

 

17 

5,2 и  

 

ниже 5,1 

5,1-4,8  

 

5,0-4,7 

4,4 и вы-

ше  

4,3 

6,1 и 

ниже  

6,1 

 

5,9—5,3 

  

5,9—5,3 

4,8 и 

выше  

4,8 

2 

 

 

Координа-

ционные 

Челночный бег 

3х10 м, с 

16  

 

17 

8,2 и 

ниже 

8,1 

8,0-7,6  

 

7,9-7,5 

7,3 и вы-

ше  

7,2 

9,7 и 

ниже  

9,6 

9,3—8,7  

 

9,3—8,7 

8,4 и 

выше  

8,4 

3  

 

 

 

Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину 

с места, см 

16 

 

17  

180 и 

ниже 

190 

195-210  

 

205-220  

 

230 и 

выше  

240 

 

160 и 

ниже  

160 

 

170—

190  

170—

190  

210 и 

выше  

210 

 

4  

 

Выносли-

вость 

 

6-минутный бег, 

м 

16 

 

17 

1100 и 

ниже 

1100 

1300-

1400  

1300-

1400 

1500  и 

выше 

 1500 

900 и 

ниже  

900 

1050-

1200  

1050-

1200 

1300 и 

выше  

1300 

5 

 

 

Гибкость  

 

 

Наклоны вперед 

из положения 

стоя, см 

16 

 

17 

5 и ниже 

 

5 

9-12  

 

9-12 

15 и вы-

ше 

15 

7 и ни-

же  

 

7 

12—14  

 

12—14 

20 и вы-

ше  

20 



 

6 Силовые Подтягивание на 

высокой перекла-

дине из виса, кол. 

раз (юноши), на 

низкой перекла-

дине из виса ле-

жа, кол. раз (де-

вушки) 

16  

 

17 

4 и ниже  

 

5 

8-9  

 

9-10 

11 и вы-

ше  

12 

6 и ни-

же  

 

6 

13—15 

13—15 

18 и 

выше  

18 



Требования к уровню подготовки учащихся в 11 классе 

 

Основы знаний. Здоровье телесное и духовное, их взаимосвязь. Здоровый образ жизни и 

его слагаемые. Здоровый образ жизни и будущая трудовая деятельность. Физическая культура 

личности, спорт, спортивные тренировки. Биомеханические основы техники физических упраж-

нений. Личная гигиена. Употребление наркотиков, алкогольных напитков и продолжение рода, 

наследственность, социологические аспекты. Питание и здоровье (энерготраты).  Основы  семей-

ной  жизни  и  половое  воспитание. Системы оздоровительной физической культуры в разных 

странах.  Физическое  воспитание  в  семье.  Понятие  о  духовном  и телесном совершенствова-

нии. 

 Знания: физическая культура и спорт — одно из средств всестороннего развития лично-

сти, подготовки к трудовой и общественной деятельности. Физическая культура — важнейшая со-

ставляющая образа жизни, физическая культура в семье. Закономерности двигательной активно-

сти, спортивной тренировки. Способы психологической регуляции и саморегуляции.  

Двигательные умения, навыки и способности. 

В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из 

положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 25 мин (юноши) и до 20 мин (девуш-

ки); прыгать в высоту с 9—15 м разбега одним из спортивных способов («согнув ноги», «переша-

гивание», «волна», «перекидной», «флоп»); преодолевать вертикальные и горизонтальные препят-

ствия без опоры и с опорой; преодолевать рекомендованную в программе полосу препятствий 

(юноши), осуществлять челночный бег 10x10 м (юноши). 

В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды 

(гранату, дотик, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега 

(12—15 м) в пять бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонталь-

ную цель 2,5x2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в верти-

кальную цель 1x1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши). 

В гимнастических   упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях 

или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный 

прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из 

отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 

комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 

90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши) и комбина-

цию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по 

одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений 

(девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения спе-

циально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из 

спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать не ниже чем среднему уровню показателей 

развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможно-

стей учащихся. 

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды фи-

зических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа 

жизни; осуществить коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и са-

морегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание, бег на выносливость; осуществ-

лять соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Способы, поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведе-

ние с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные 

достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности, со-

знательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях. 

 



Критерии и нормы оценки учащихся в 11 классе 

 

класс 

Контрольные упражне-

ния 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся  Мальчики Девочки 

Оценка ―5‖ ―4‖ ―3‖ ―5‖ ―4‖ ―3‖ 

11 Челночный бег 4x9  м, 

сек 

9,2 9,6 10,1 9,8 10,2 11,0 

11 Бег 30 м, секунд 4,4 4,7 5,1 5,0 5,3 5,7 

11 Бег 1000 м - юноши, сек 

500м - девушки, сек 

3,30 3,50 4,20 2,1 2,2 2,5 

11 Бег 100 м, секунд 13,8 14,2 15,0 16,2 17,0 18,0 

11 Бег 2000 м, мин       10,00 11,10 12,20 

11 Бег 3000 м, мин 12,20 13,00 14,00       

11 Прыжки  в длину с места  230 220 200 185 170 155 

11 Подтягивание на высо-

кой перекладине 

14 11 8       

11 Сгибание и разгибание 

рук в упоре 

32 27 22 20 15 10 

11 Наклоны  вперед из по-

ложения сидя 

15 13 8 24 20 13 

11 Подъем туловища за 1 

мин. из положения лежа 

55 49 45 42 36 30 

11 Прыжок на скакалке, 30 

сек, раз 

70 65 55 80 75 65 

 

Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет 

 

№ 

п/п 

Определен- 

ные спо-

собности 

Контрольное 

упраж-нение 

(тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Уровень 

юноши девушки 

низкий средний высокий низкий средний высокий 

1 

  

Скоростные 

 

Бег 30 м, с 

 

16 

 

17 

5,2 и 

ниже  

5,1 

5,1-4,8  

 

5,0-4,7  

4,4 и 

выше  

4,3 

6,1 и ни-

же  

6,1 

5,9-5,3  

 

5,9-5,3 

4,8 и 

выше 

 4,8 

2 

 

 

Координа-

ционные 

Челноч-ный 

бег  

3х10 м, с 

16  

 

17 

 

8,2 и 

ниже  

8,1 

 

8,0-7,6  

 

7,9-7,5 

 

7,3 и 

выше  

7,2 

 

9,7 и ни-

же  

9,6 

 

9,3—8,7  

 

9,3—8,7 

 

8,4 и 

выше  

8,4 

 

3  

 

 

 

Скоростно-

силовые 

 

Прыжок в 

длину с ме-

ста, см 

16 

 

17  

 

 

180 и 

ниже  

190 

 

 

195-210  

 

205-220  

 

 

230 и 

выше 

 240 

 

 

160 и 

ниже  

160 

 

 

170—

190  

170—

190  

210 и 

выше 

 210 

 

4  

 

 

Выносли-

вость 

 

 

6-мин. бег, м 16  

 

17  

 

1100 и 

ниже 

1100 

 

1300-1400  

 

1300-1400  

 

1500 и 

выше 

 1500 

 

900 и 

ниже  

900 

 

1050-

1200  

1050-

1200  

 

1300 и 

выше 

1300 

5 

 

Гибкость  

 

Наклоны впе-

ред из поло-

16 

 

5 и ниже 

 

9-12  

 

15 и 

выше  

7 и ниже  

 

12—14  

 

20 и вы-

ше 



 

 

 

 

 

 

жения стоя, 

см 

17 

 

 

5 

 

 

9-12 

 

 

15 

 

7 

 

 

12—14 

 

20 

 

6 Силовые Подтягивание 

на высокой 

перекладине 

из виса, кол. 

раз (юноши), 

на низкой пе-

рекладине из 

виса лежа, 

кол. раз (де-

вушки) 

16  

 

 

17 

4 и ниже  

 

 

5 

8-9  

 

 

9-10 

11 и вы-

ше  

 

 

12 

6и ниже  

 

 

6 

13—15  

 

 

13—15 

18 и 

выше 

 

 18 

 



Требования к уровню подготовки обучающегося 
Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, уме-

ниях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и про-

ведением самостоятельных занятий физической культурой. 

В области познавательной культуры: 

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их 

влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач 

и форм организации; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, незави-

симо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, 

корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения; 

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в 

условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и фи-

зической подготовке в полном объеме; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной 

направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, 

спортивной одежды; 

- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от инди-

видуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по форми-

рованию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и 

режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического раз-

вития; 

-способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры дви-

жений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, 

режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подго-

товленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, 

объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно 

пользоваться понятийным аппаратом; 

- способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргумен-

тировано вести диалог по основам их организации и проведения; 

- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть 

информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, 

составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической 

подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогиче-

ской направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач заня-

тия и индивидуальных особенностей организма; 

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных дей-

ствий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность 

этих занятий. 
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