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Приложение 1 к основной образовательной программесреднего общего образованияМКОУ «Мостовская средняя общеобразовательная школа»согласовано на педагогическом советепротокол № 1 от 19.08.2020 г.утверждено приказом директора№ 110 - ОД от 21.08.2020г.

Рабочая программа«Физическая культура»10– 11 класс
Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура».Изучение физической культуры в средней школе дает возможность достичь следующихрезультатов:Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся,которые приобретаются в процессе освоенияучебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, преждевсего, в положительном отношении учащихсяк занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний,а также в умении использовать ценностифизической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей,достижения личностно значимых результатов вфизическом совершенстве.Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.Личностные результаты:1) Воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, уважения к Отечеству,прошлое и настоящеемногонационального народа России; осознание своей этнической принадлежности, знаниеистории, языка, культуры своего народа, своегокрая, основ культурного наследия народов России и человечества; усвоениегуманистических, демократических и традиционных ценностеймногонационального российского общества; воспитание чувства ответственности и долгаперед Родиной;2) формирование ответственного отношения к учению, готовности и способностиобучающихся к саморазвитию и самообразованию наоснове мотивации к обучению и познанию, осознанному выбору и построению дальнейшейиндивидуальной траектории образования на базеориентировки в мире профессий и профессиональных предпочтений, с учѐтом устойчивыхпознавательных интересов, а также на основеформирования уважительного отношения к труду, развития опыта участия в социальнозначимом труде;3) формирование целостного мировоззрения, соответствующего современному уровнюразвития науки и общественной практики,учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современногомира;4) формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к другомучеловеку, его мнению, мировоззрению,культуре, языку, вере, гражданской позиции, к истории, культуре, религии, традициям,языкам, ценностям народов России и народов мира;готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нѐмвзаимопонимания;
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5) освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группахи сообществах, включая взрослые и социальные сообщества; участие в школьномсамоуправлении и общественной жизни в пределах возрастных компетенций с учѐтомрегиональных, этнокультурных, социальных и экономических особенностей;6) развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на основеличностного выбора, формированиенравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения ксобственным поступкам;7) формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве сосверстниками, детьми старшего и младшеговозраста, взрослыми в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-5щдюисследовательской, творческой и других видовдеятельности;8) формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правилиндивидуального и коллективного безопасногоповедения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правилповедения на транспорте и на дорогах;9) формирование основ экологической культуры соответствующей современному уровнюэкологического мышления, развитие опытаэкологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности вжизненных ситуациях;10) осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейнойжизни, уважительное и заботливоеотношение к членам своей семьи;11) развитие эстетического сознания через освоение художественного наследия народовРоссии и мира, творческой деятельностиэстетического характера.Метапредметные результаты:1) Умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать длясебя новые задачи в учѐбе ипознавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательнойдеятельности;2) умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные,осознанно выбирать наиболееэффективные способы решения учебных и познавательных задач;3) умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контрольсвоей деятельности в процессе достижениярезультата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований,корректировать свои действия в соответствии сизменяющейся ситуацией;4) умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности еѐрешения;5) владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществленияосознанного выбора в учебной ипознавательной деятельности;6) умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии,классифицировать, самостоятельно выбирать основанияи критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строитьлогическое рассуждение, умозаключение(индуктивное, дедуктивное и по аналогии) и делать выводы;7) умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы длярешения учебных и познавательных задач;8) навыки смыслового чтения;
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9) умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем исверстниками; работать индивидуально ив группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позицийи учѐта интересов; формулировать,аргументировать и отстаивать своѐ мнение;10) умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачейкоммуникации для выражения своих чувств, мыслей ипотребностей; планирования и регуляции своей деятельности; владение устной иписьменной речью, монологической контекстной речью;11) формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее ИКТ-компетенции);Предметные результаты:характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, которыйприобретается и закрепляется в процессе освоенияучебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях испособах двигательной деятельности, уменияхтворчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией ипроведением самостоятельных занятий физическойкультурой.Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областяхкультуры.В области познавательной культуры:знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном ихвлиянии на укрепление мира и дружбы международами;знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач иформ организации;знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикойвредных привычек, о роли и месте физическойкультуры в организации здорового образа жизни.В области нравственной культуры:способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятийфизической культурой, доброжелательное иуважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья,физической и технической подготовленности;умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий,корректно объяснять и объективно оцениватьтехнику их выполнения;способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику вусловиях игровой и соревновательнойдеятельности, соблюдать правила игры и соревнований.В области трудовой культуры:способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической ифизической подготовке в полном объеме;способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разнойнаправленности, обеспечивать безопасность местзанятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбиратьфизические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущуюпрофессиональную деятельность.В области эстетической культуры:способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой поформированию телосложения и правильной осанки,
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подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки взависимости от индивидуальных особенностейфизического развития;способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культурыдвижений, подбирать упражнения координационной,ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимостиот индивидуальных особенностей физическойподготовленности;способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки,объективно оценивать их, соотнося собщепринятыми нормами и представлениями.В области коммуникативной культуры:способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотнопользоваться понятийным аппаратом;способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями,аргументировано вести диалог по основам их организациии проведения;способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владетьинформационными жестами судьи.В области физической культуры:способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,составлять из них индивидуальные комплексы дляоздоровительной гимнастики и физической подготовки;способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогическойнаправленностью, регулировать величинуфизической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностейорганизма;способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действийи развитию основных физических качеств,контролировать и анализировать эффективность этих занятий.В области познавательной культуры:владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физическойподготовленности, о соответствии их возрастными половым нормативам;владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональныхвозможностях организма, способах профилактикизаболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культуройоздоровительной и тренировочнойнаправленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами,индивидуальными особенностями физическогоразвития и физической подготовленности.В области нравственной культуры:способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия впроцессе занятий физической культурой,игровой и соревновательной деятельности;способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные испортивные мероприятия, принимать участие в ихорганизации и проведении;владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятийфизической культурой и спортом, разрешатьспорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения кокружающим.В области трудовой культуры:
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умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать иблагоустраивать места стоянок, соблюдать правилабезопасности;умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду,осуществлять их подготовку к занятиям испортивным соревнованиям.В области эстетической культуры:красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формахдвижения и пере движений;хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм ипредставлений посредством занятий физической культурой;культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.В области коммуникативной культуры:владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современныхоздоровительных систем, обобщать, анализировать__и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физическойкультурой;владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных сдругими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находитьадекватные способы поведения и взаимодействия спартнерами во время учебной и игровой деятельности.В области физической культуры:владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег,прыжки, лазанья, плавание и др.) различнымиспособами, в различных изменяющихся внешних условиях;владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различнойфункциональной направленности, технических действийбазовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнениитестовых упражнений по физической культуре.Регулятивные универсальные учебные действияВыпускник научится:– самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можноопределить, что цель достигнута;– оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности,собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики иморали;– ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности ижизненных ситуациях;– оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые длядостижения поставленной цели;– выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируяматериальные и нематериальные затраты;– организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленнойцели;– сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.Познавательные универсальные учебные действия Выпускник научится:– искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлятьразвернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные ипознавательные) задачи;
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– критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать ификсировать противоречия в информационных источниках;– использовать различные модельно-схематические средства для представлениясущественных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационныхисточниках;– находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого;спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственногосуждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;– выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поисквозможностей для широкого переноса средств и способов действия;– выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения состороны других участников и ресурсные ограничения;– менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.Коммуникативные универсальные учебные действияВыпускник научится:– осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (каквнутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров дляделовой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а неличных симпатий;– при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды вразных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);– координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального икомбинированного взаимодействия;– развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных(устных и письменных) языковых средств;-распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы,выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочныхсуждений.Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в двигательной деятельности,который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическаякультура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательнойдеятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанныхс организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой:- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном ихвлиянии на укрепление мира и дружбы между народами;- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач иформ организации;- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикойвредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образажизни;- 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 вусловиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры исоревнований;- способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической ифизической подготовке в полном объеме;- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разнойнаправленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря иоборудования, спортивной одежды;- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки,объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотнопользоваться понятийным аппаратом;
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- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владетьинформационными жестами судьи.- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности,составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики ифизической подготовки;- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательныхдействий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализироватьэффективность этих занятий.Двигательные умения, навыки и способности:В метании на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды(гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12 -15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные помассе 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 1х1м с 10 м (девушки) и с 15-20 м(юноши).В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пятиэлементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях(девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см(юноши); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающуюдлинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком идругие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенныхэлементов (девушки);В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполненияспециально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действияспортивных игр.Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровнюпоказателей развития физических способностей, с учетом региональных условий ииндивидуальных возможностей учащихся.Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные видыфизических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здоровогообраза жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводитьсамоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическомучетырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость;осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать своеповедение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оцениватьсобственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физическойподготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результатуна соревнованиях.Выпускник на базовом уровне научится:– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укреплениездоровья, профилактику профессиональныхзаболеваний и вредных привычек;– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическимиупражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определятьих целевое назначение и знатьособенности проведения;– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной иадаптивной физической культуры;
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– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных системфизического воспитания;– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применятьих в игровой и соревновательнойдеятельности;– 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 физическимиупражнениями;– 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 дляпроведения индивидуального, коллективного исемейного досуга;– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемыевступительными экзаменами в профильные учрежденияпрофессионального образования;– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственнойи 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 иобороне» (ГТО);– осуществлять судейство в избранном виде спорта;– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

Раздел программы 10 класс 11 класс
1 Знания о физической культуре В процессеурока В процессеурока2 Спортивные игры 40 403 Гимнастика с элементами акробатики 18 184 Легкая атлетика 30 305 Лыжная подготовка 14 146 Всего: 102 102

Раздел программы 10 класс 11 класс
1 Знания о физической культуре В процессеурока В процессеурока2 Спортивные игры 40 403 Гимнастика с элементами акробатики 18 184 Легкая атлетика 30 305 Лыжная подготовка 14 146 Всего: 102 102



9

Содержание
Знания о физической культуре ( в процессе урока)
Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения. Физическая культураобщества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентациииндивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическоесовершенствование и формирование здорового образа жизни.
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной изарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составлениякомплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различнымвидам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовыхмероприятиях. Способы регулирования массы тела.
Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья.Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор формзанятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности,самочувствия и показателей здоровья.
Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические ивосстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых ииндивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Спортивные игры -40 часов
Баскетбол (15 часов)

Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек: Комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений.
Техника ловли и передач мяча: Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника (в различных построениях).
Техника ведения мяча: Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника.
Техника бросков мяча: Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника.
Техника защитных действий: Действия против игрока без мяча и с мячом(вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
Техника перемещений, владение мячом и развитие кондиционных икоординационных способностей: Комбинации из освоенных элементов техникиперемещений и владения мячом.
Совершенствование тактики игры: Индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите.
Игра и комплексное развитие психомоторных способностей: Игра по упрощеннымправилам баскетбола. Игра по основным правилам.
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Волейбол (15 часов)
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений.
Техника приема и передач мяча: Варианты техники приема и передач мяча.
Техника подач мяча: Варианты подач мяча.
Техника нападающего удара: Варианты нападающего удара через сетку.
Техника защитных действий: Варианты блокирования нападающих ударов(одиночное и вдвоем), страховка.
Совершенствование тактики игры: Индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите.
Игра и комплексное развитие психомоторных способностей: Игра по упрощеннымправилам волейбола. Игра по основным правилам

Футбол (10 часов)
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: Комбинации из освоенныхэлементов техники передвижений.
Техника ударов по мячу и остановок мяча: Варианты ударов по мячу ногой и головойбез сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.
Техника ведения мяча: Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлениемзащитника.
Техника защитных действий: Варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника.
Совершенствование тактики игры: Индивидуальные, групповые и командныетактические действия в нападении и защите.
Игра и комплексное развитие психомоторных способностей: Игра по упрощеннымправилам на площадках разных размеров, игра по основным правилам.

Гимнастика с элементами акробатики (18 часов)
Строевые упражнения: Повороты в движении кругом. Перестроение из колонны поодному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
Общеразвивающие упражнения без предметов: Комбинации из различныхположений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
Общеразвивающие упражнения с предметами: Юноши. С набивными мячами (весомдо 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами.
Девушки. Комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой,большими мячами.
Висы и упоры: Юноши. Пройденный материал в предыдущих классах. Подъем в упорсилой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях,угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом доседа ноги врозь, соскок махом назад.
Девушки. Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом.



11

Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок.
Опорный прыжок: Юноши. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см (10 классы) и 120-125 см (11 классы).
Девушки. 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 навысоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках спомощью. Переворот боком; прыжки в глубину (высота 150-180 см). Комбинации из ранееосвоенных элементов.
Девушки. Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации изранее освоенных элементов.
Развитие координационных способностей: Комбинации общеразвивающихупражнений 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 глубинус вращениями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастическогоинвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика.
Развитие силовых способностей и силовой выносливости: Юноши. Лазание по двумканатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту,гимнастической лестнице, стенке без помощи ног. Подтягивания. Упражнения в висах иупорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.
Девушки. Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметови с предметами в парах.
Развитие скоростно-силовых способностей: Опорные прыжки, прыжки соскакалкой, метание набивного мяча.
Развитие гибкости: Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой дляразличных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, спредметами.

Легкая атлетика (30 часов)
Техника спринтерского бега: Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бегна результат на 100 м. Эстафетный бег.
Техника прыжка в длину с разбега: Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега.
Техника прыжка в высоту с разбега: Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.
Техника метания в цель и на дальность: Юноши. Метание мяча весом 150 г с 4-5бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; вгоризонтальную и вертикальную цель (1x1 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 полногоразбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) срасстояния 12-15 м; по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Бросок набивногомяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырехшагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние.
Девушки. Метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность; с 4-5бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в
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коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния 12-14 м. Метаниегранаты 300-500 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полногоразбега 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.
Развитие скоростно-силовых способностей: Прыжки и многоскоки, метания в цельи на дальность разных снарядов из разных исходных положений, толкание ядра, набивныхмячей, круговая тренировка.
Развитие скоростных способностей: Эстафеты, старты из различных исходныхположений, бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов.
Развитие координационных способностей: Варианты челночного бега, бега сизменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствийи на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления;метание различных предметов из различных исходных положений в цель и на дальностьобеими руками.

Техника длительного бега: Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин.Бег на 3000 м.
Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин. Бег на 2000 м.
Развитие выносливости: Длительный бег (юноши — до 25 мин., девушки — до 20мин.), кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговаятренировка.

Лыжная подготовка(14 часов)
Техника лыжных ходов: 10 класс. Переход с одновременных ходов на попеременные.Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финишированиеПреодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км (девушки), до 6 км(юноши).
11класс. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояниялыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон,финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
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Тематическое планирование 10-11 класс
№ Дата ТемаЛегкая атлетика-15часов
1 Высокий и низкий старт до 40 м.
2 Стартовый разгон.
3 Бег на результат на 100 м.
4 Эстафетный бег.
56 Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин.

Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
7 Юноши. Бег на 3000 м.Девушки. Бег на 2000 м.89 Круговая тренировка.
1011 Варианты челночного бега.
1213 Метания в цель и на дальность разных снарядов из разныхисходных положений.1415 Бег с преодолением препятствий.

Спортивные игры-40 часовБаскетбол-15 часов16 Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника (в различных построениях).1718 Варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника
1920 Варианты бросков мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника
2122 Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание,выбивание, перехват, накрывание).
2324 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
2526 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия внападении и защите.2728 Игра по упрощенным правилам баскетбола.
2930 Игра по основным правилам.

Гимнастика с элементами акробатики (18 часов)
3132 Строевые упражнения.
3334 Общеразвивающие упражнения с предметами.
3536 Общеразвивающие упражнения без предметов.
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3738 Висы и упоры
394041

Опорный прыжок.

424344
Акробатические упражнения.

4546 Комбинации из ранее освоенных элементов.
4748 Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату спомощью ног на скорость.Лыжная подготовка(14 часов)
4950 10 класс.Переход с одновременных ходов на попеременные.11 класс.Переход с хода на ход.5152 Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил

5354 Элементы тактики лыжных гонок: лидирование.

5556 Элементы тактики лыжных гонок: обгон

5758 Элементы тактики лыжных гонок: финиширование.

5960 10класс. Преодоление подъемов и препятствий.
11 класс. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км(юноши).

6162 10класс. Прохождение дистанции до 5 км (девушки), до 6 км(юноши).
11 класс. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км(юноши).
Волейбол (15 часов)

6364 Варианты техники приема и передач мяча.
6566 Варианты подач мяча.
6768 Варианты нападающего удара через сетку.
6970 Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем),страховка.
7172 Индивидуальные, групповые и командные тактические действия внападении и защите.
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7374 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
75 Игра по упрощенным правилам волейбола.
7677 Игра по основным правилам.

Футбол (10 часов)
7879 Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и ссопротивлением защитника.8081 Варианты остановок мяча ногой, грудью.
82 Варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника.
83 Варианты ведения мяча без сопротивления и ссопротивлением защитника.
84 Индивидуальные, групповые и командные тактическиедействия в нападении и защите.
85 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
86 Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.87 Игра по основным правилам.

Легкая атлетика-15часов
88 Высокий и низкий старт до 40 м.
89 Стартовый разгон.90 Бег на результат на 100 м.91 Эстафетный бег.9293 Юноши. Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин.

Девушки. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
94 Юноши. Бег на 3000 м.Девушки. Бег на 2000 м.95 Круговая тренировка.
96 Варианты челночного бега.9798 Метания в цель и на дальность разных снарядов из разныхисходных положений.99100 Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега
101102 Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.


