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-: ] :: : . -;1= .,_, пре:rlеIа пLr фltзttческtll"t к\.lьт\ре:.lя 10-1t юцасса разработана
- :: |: ::"- ]: :-;-.]ll -.ВtrСН}lяосновнLrt"lобразовате.lьноЙпрограммыМОУ(СОШ

: , _,. :- ,l.-:...ь\H:]пpilB-leНl1l"lпрогра\1\1.вк-lючённы_\вструктуруосновной
: - : ] ]_, : _ ,-. .;;tt:я о Раtlочеit програ\I\tе по \чебноNtу предмету (курсу) с

_ ] :_ : ::. J:._:_,1,1 -l:._],Kil1 пр\_агра\1\IыпофизическоЙк\'JьryреВ.В.Ляха.

П.lзн[tр\ E\lblE ре]\,lьтаты освоенIrя \-чебного пред}Iета физическая культура
10-11 K..I

- .-,,:.,i,.1э i гс;\.lьтэты вtLlючают в себя интегративные качества личности, которые
-.:- ,,;i: a\:,-a,l цр11,..1iрести в рез\,,lьтате освоения учебноЙ программы по предмету

- .,,:-:,::;: i:',-.b-\рЗ''.

_l, . :,l il:r е \1 ь] е .l tlчностные рез\.-lьтаты
'],з-.;.;cHtlc к Отечеств\. к прошлоN{у и настоящем), многонационiLпьного народа России:

- ::.:::F:;. \Ba/hlJTe.lbНoe lt :обро;кеJательное отношение к истории, культуре. традиция\l и

-l'::-'i. !\1 Рtr.С1,1t*lСКtlГо Наро_]а На ПриМере историИ НациоН€L'IЬных ВиДоВ сПорТа и НароДных ИГр.
С ],,:p.11l1p-l..gaнHocTb патриотического сознания и гражданской позиции личностtl. ý,вство

: --.твен H,-raTit tl .]о-lга переJ Родиной на примере геройских подвигов спортсменов - участников
:,:. .:х"й Отечественноt"r Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и
: :; titl,

Знанliе основных нор\! ]\{ораJIи, нравственных, д}ховных иде€lJlов. хранимых в культурных
-: j -.lш}lя\ нарtuов России.

Освоенность социzllьных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в

:\ ппа\ ll сообшествах.
Сфсlрlrированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного

;jHTepeca к \ чебно:{\, предмеry (Физическая культура).
Развrtтость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и

.i\ ,l ЬТ\ ры TeJa.
Сфорrrированность ценности здорового и безопасного образа жизни.
Сфорrrированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного

t]тношснtlя к физической культуре, как составной и неотъе]чlлемой части общечеловеческой
к\.lьт\ ры.

П;анируемые металредметные результаты

\4етапредметные результаты включают освоенные обучающимися ме?t(предN,lетные понятия
( скорость. сила. амплиryда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, работоспособность. ткани,
в.зб\),t(Jение, торможение и мн. дрчгие) и универсzLпьные учебные деЙствия (регулятивные,
:l,, JHaBaтe.,l ьн ые. ко\4 \,lчникативные).

способность принимать и сохранять цели и задачи учебноЙ деятельности, поиск средств ее
rlC\ ЩеСТВ,П€НИЯl

п,панировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с
пt-lстав,lенной задачей и условиями ее реализации: определять наиболее эффективные способы

-]ости;кения результата;
понимать причины успеха/неуспеха учебноЙ деятельности и способности конструктивно

_]еiiствовать даже в ситуациях нечспеха;
определять обцую цель и пути ее достижения; у-.меть договариваться о распределении

фlнкчий и ролей в совместной деятельности: осуществлять взаиN{ный контроль в совместной
_]еятельности, адекватно оценивать собственное поведение и гlоведение окружающих;

конструктивно разрешать конф-пикты посредство\t \чета интересов сторон и
сотр),дничества;

ВЛадеть базовыми предметными и межпред1\,tетны\Iи понятия\,lи. отр'I)кающими
существенные связи и отношения между объектами и процесса\lи:

систематизировать, сопоставлять. анализировать. обобшать
информачию, содержащуюся в готовых информационных объектах:

и интерпретировать

a.,
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н ь l l r l е [t с t l t ц t t я
самостоятельно опре_]е-lять це-ll1 обrченttя. c.aBtlTb lr форrrr.lировать нOвые задачи в \чеl1 познавательной деятельности, развllвать \1отI]вы и llнтересы своей познавате,пьной деятеJь;осlсамостоятельно планировать п\ ти _]Lrстll;*iения це.lеr-i. в To\I чисJе аlьтернативньtlсозн&нно выбирать наиболее эффективные способы решения rчебных и познавательных заJач:соотносить свои действия с п.

_]еЯтельности в процессе ооar"*"пчОаНИР\е\lЫ\lИ 
РеЗ\,lЬТаТа\lИ, ОС}ЩеСТВЛять KoHTpo_-lb cBOi
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о.ra""i|"нивать 
правильность выполнения учебной Задачи. собственные воз\rо;{iностl] t

осуществлять самоконтроль, самооценкч, принимать решения и осознаrr ЧебНОЙ И ПОЗнавательной д""aЬ,rr"оar". 
Ь РСrЛеНИЯ И ОСОЗНаННО ДеЛать выбtllr

Позн аваtп e-|lbHble yrtuBepcalbH ы е уч е бньtе с) е йс пt вuя -определятЬ понятия' создаватЬ обобцениЯ, устанавлИ.вать анiU]Огии, }спассИфичttрсlвзr1са\IосТояТельно выбираТЬ осНоВаНИЯ И криТериtr для к,Iассификации, y"rub*rr"aTb прtlчинн!.с,lеJственНые связи. строитЬ логическое рассуждение. ч]чlозiПО анапогии) и делать выводы: 
]КЛЮЧеНИе (ИНДУКТивнбg. деJ}ктивн(rс

создавать' применятЬ и преобразовыватЬ графические пиктограммы физическttl\ пражнений в двигательные действия и наоборот; . '
владеть культурой активного использо_вания информационно - поисковых систе\1.Ко-u.l,tунuкапluвные y|rlrn ерс апьные уче бньt е d е itc пt вuя.организовывать 5rчебное сотрудничество и совместную деятельность С \.чите,lе\1 l:сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать

;ТНЖJ:r::Н:r'r"J'аСОВаНИЯ 
ПОЗИЦий и учета ин,Iересов: бор*упировать. арг\,]\,ентировать

осознаннО использовать речевые сРедства в соответсТвии С задачеЙ ко]чI]\,tчникаЦИИ ;.1двыражения своих чувств. мыслей и потребностей для планирования и рег\,ляции своейJеятельности: владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью.
Планируемые
В результате

общего образования:

предметные результать].

,изучения учебного пред]\{ета <Физическая культура) на уровне среднего
Выпускник на базовом уровне наJrчится:
-определять вли,Iние оздоровительных систем физического воспитан ия на укреплениездоровья, профилактику професс"Ьrr*ur,"r" заболеваний и uредн"lх привычек;-знать способы контроля и оценки физическог"|*""r* и физической rоо.оrоuленности;-знать правила и способы планирования системьI индивидуаlJIьных занятий физическими#:ffi:ХЖ". ОбЩей' ПРОфеССИОНаЛЬНО-ПРИкЛадной и оздоровительно-корригирующей

- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического рiввития;-характеризовать основные формы организации занятий биз"ческьй куi"ryроя, опр9делятьих целевое назначение и знать особенности проведениJI;

"^*r;;Хсf,Ъ"#fi"LНffiffi;jrНДИВИДУirЛЬНО 
ОРИеНТИРОВаННЫе КОМПЛексы оздоровительной и

-выпол}UIть комплексы упрiDкнений традиционных и
фИЗИческого воспитаниlt; 

lf|f| lУqЛПЦЛUНttЫХ И СОВРеМеННЫХ ОЗДОРОВИТеЛЬных систем

-выполtulть технические действи
ИХ В игровой и соревновательной 

^*.",}*;filИЧеСКИе 

ПРИеМЫ баЗОВЬГХ ВИДОВ спорта, применять
_ практически использовать приемы самомасс ажа ирелаксации;
-практически использовать приемы заrr{иты и самообороны;
- составлять и проводить комплексы физическ^ у.rрu*r"ний различной направленности;

пu.r""r"l'ОеДеЛЯТЬ 
УРОВНИ ИНДИВИДУаЛЬНОГО 6"'"r"ЪПЬ.О рiввития и развития физических

,"o"*;:#fiil'b 
МеРОПРИJIТИЯ ПО ПРОфИJIаКТИКе ТРаВматизма во время занятий физическими



-- владеть техникой вып[r.lненltя тестовы\ испытаниt"l Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса <Готов к тр\_]} tt оборtlне,, (ГТО).

Выпускник на базовоNl !,ровне по.l}чит воз\lо/t\ность на\,читься:

-самостоятельно организовывать и ос},шеств-lять физкr;iьтr,рнl,ю деятельность д,lя
проведения индивидуац ьного, коллективного и сеl,tеЙного J,ос},га:

-выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые
вст\,пительными экзаменами в профильные учреждения профессион:LIIьного образования;

-проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной
tt физической работоспособности. физического развития и физических качеств по результатам
\1ониторинга:

-выполнять технические приемы и тактические действия национа_пьных видов спорта;

-выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса кГотов к труду и обороне> (ГТО);

-осуществлять судейство в избранном виде спорта:

- составлять и выполнять комплексы специzLтьной физической подготовки.

О снов Hbte mр ебов ан uя к у чаul uмся
В результате освоения содержания уrебного предмета <<физическая культурa>) )цащиеся

должны достигнуть следующего уровня рilзвитиJI физической культуры.
объяснять:

роль и значение физической культуры в рtLзвитии общества и человека, цели и принципы
современного олимпийского дви)кения, его роль и значение в современном мире, влияние на

развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
роль и значение занятий физической кульryрой в укреплении здоровья человека,

профилактике вредньгх привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:

индивидуальные особенности физического и психического рtlзвития и их связь с

реryлярными занlIтиями физическими упрzDкнениями;
особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий

физическими упрzDкнениями, особенности rrланированчIя индивиду€lJIьных занятий физическими
упрiDкнениями рiвличной направленности и контроля их эффективности;

особенности организации и проведения индивидуirльньж занятий физическими
упрiDкнениями общей профессионtlльно-прикJIадной и оздоровительно-корригирующей
направленности; особенности обl^rения и самооб1,.rения двигательным действиям, особенности

рtввитиJI физических способностей на занятиях физической кульryрой;
особенности форм урочньж и внеурочных занятий физическими упрiDкнениями, основы их

структуры, содержаниJI и направленности;
особенности содержаниJ{ и направленности р€вличных систем физических упражнений, их

оздоровительн}.ю и р€ввиваюIrцуrо эффективность.
Соблюдать правила:

личной гигиены и закаJIивания организма; организациии проведения самостоятельных и
самодеятельньгх форм занятий физическими упрtuкнениямии спортом; культуры поведения и
взаимодействиlI во время коллективных занятий и соревнований;

профилактики травматизма и оказаниJI первой помощи при TpaBмirx и ушибах;
экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической кульryрой.

Проводить:
. самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упрiDкнениями с общей

профессионirльно-прикJIадной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
. контроль за индивиду€UIьным физическим р€ввитием и физической подготовленностью,

физической работоспособностью, осанкой;
. приемы стрirховки и самостр€rховки во время занятий физическими упрiDкнениями,

приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
. приемы MacczDкa и caМoМacc€Dкa;

. занятия физической кульryрой и спортивные соревнованиlI с rIащимися младших

ф



классов:
. судеЙство copeBHoBaНtll"i по o]Hr-l\I\ }lз B1,I_](rB спорта,

С остав-lять:
о инДиВиДУzl"IЬНые ко\Iп,lексы фltзttческих \пра/t.нениt"l раз.-tllчноЙ направленности:

. планы-конспекты индивиf\аlьны\ занятиt"] и систе\I занятriй.
Опре.]е-,tять:

' уРОВНИ ИнДиВиДУzrЛьного физического развития tl.]вигате.lьноЙ подготовленности;
' эффективНость занятий физическими },пра;кнения\rи. фr"нкциональное состояние

организма и физическую работоспособность;. дозировку физической нагрузки и направленность воздействил:i физических упражнений.

,Щвигательные умениrI и навыки
В меmанuях на dапьносmь Ll на лrеmкосmь: метать рiвличные по массе и форме снаряды

(гранаry, утяжеленные мzLпые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (l2-15 м)
С ИСПОЛЬЗОВаНИеМ ЧеТырехIПа)кного варианта бросковых шагов; метать рzвличные по массе и
форме снаряды в горизонтzulьную цель 2,5Х2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); ме-
татьтеннисныЙмячввертикtlльFг}.юцель 1х 1 мс l0м(девушки)ис 15-20м(юноши).

В zuмнасmuческllх u акробаmuческuх упраJtсненuях., выполнJIть комбинацию из пяти
ЭЛеМентОв на брусьях или перекJIадине (юноши), на бревне или рtвновысоких брусьях (девушки);
выполнJIть опорныЙ прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-125 см (юноши);
выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкоЙ, обручем и_пи лентоЙ (левушки);
ВЫПОлняТЬ акробатическуто комбинацию из IUIти элементов, вкJIючающую длинныЙ кувырок через
преIUIтствие на высоте до 90 см, стоЙку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле-
меIIты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (левушки); лiIзать по двум
канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнlIть
комплекс вольных упр€Dкнений (девушки).

В еduноборсmвах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).
В спорmuвных u2pax: демонстрировать и применять в игре иJIи в процессе выполнениjI

специrlльно созданного комrrлексного упрчDкнения основные технико-тактические действия одной
из спортивных игр.

Фuзuческая поdzоmовленносmь: соответствовать, как минимум, среднему уровню
показателеЙ р:ввития физических способностеЙ (табл. 16), с учетом региональных условий и
индивидуzrльных возможностей rIащихся.

Способы фuзкульmурно-озdоровumельной dеяmельносmu: осуществлять подготовку к
СОревновательноЙ деятельности и выполнению видов испытаниЙ (тестов) и нормативов,
предусмотренных Всероссийским физкульryрно-спортивным KoMIUIeKcoM "Готов к труду и
Обороне" (ГТО)". Использовать р€вличные виды физических упражнений с целью самосо-
вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию
недостатков физического развития, проводить самоконтроль и самореryляцию физических и
психических состояний.

Способьt спорmuвной dеяmельносmu: учас,гвовать в соревновании по легкоатлетическому
четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость;
осуществлять соревновательц/ю деятельность по одному из видов спорта.

Правuла повеdенuя на заняmuях фuзuческuлаu упраэtсненuял,ru: согласовывать свое поведение
С ИНТеРеСаМИ КОЛЛеКТИВа; При ВыПолнении УпрiDкнениЙ критически оценивать собственные
дОСти)кениlI, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовки.

Щля об1^lающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:

-ОВЛаДение Современными техноJIогиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания
работоспособности профилактики предупреждения заболеваний, связанных с уrебной и
производственной деятельностью с rIeToM двигательных, речедвигательных и сенсорных
нарушений;

-ОВЛаДеНИе ДОСТУПныМи способами самоконтроля индивидуzrльных показателеЙ здоровья,
УМСТВеННОЙ и физическоЙ работоспособности, физического рzввития и физических качеств;

.{



-овладение дост},пны}lи физнческнrrи \пра?ьъен}tя,\{Il рзноir Фlншlrк-rл.аlьiаlсi
направленности, использование их в ре;ки\Iе 1чебнолi и пpolrзBo]cTвeнHol-l .]еятё-IьнLтттi ; lIё-тьL'

профилактики переугомления и сохранения высокой работос пособн.-стrr:

-овладение доступными техниtlески}tи прие}lаýlн к .]BHгaTelbHь{\rIi _]Ёй!-твнлrrн баэ.-ъдlr

видов спорта, активное применение InK в игровой и copeвHoвaTerbHoit.feяTelbHý-TH:

-умение ориентироваться с помощью coxpaнHbl\ ана]Iгзаторов rr безr-rпаснtа ti€р€.]внпIrь.-I в

пространстве с использованием при самостоятеJьно}l пере.]вrrкеннн оFгс|пе-lнчýхЕ{
приспособлений.

Содержан ие учебного предмета физическая культура

Физическая культура и здоровый образ жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания) их роль в формировании

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении
профессионztпьных 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 caмoмacczDкa, банные процедуры.

Система индивидуt}льньtх занятий оздоровительной и тренировочной направленности,
основы методики их организациии проведения, контроль и оценка эффективности занятий.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, правила
организации и проведеншI соревнований, обеспечение безопасности, судейство.

Формы организации занятий физической кульryрой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при

выполнении нормативов Всероссийского физкульryрно-спортивного комплекса <<Готов к труду и
обороне> (ГТО).

Современное состояние физической кульryры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорт4

туризма, охраны здоровья.
Физкульryрно-оздоровительная деятельность

Оздоровительные системы физического воспитаншt.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание

оптимrшьного качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимьгх и спортивно
ориентированных двигательных навыков и умений.

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при

умственной и физической деятельности; комrrлексы упражнений адаптивной физической
кульryры; оздоровительная ходьба и бег.

Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и

гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные
дистанции; прьDкки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвюкение на льDках;

IIлавание; техниtIеские приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах;
техническая и тактическiUI подготовка в национ€LiIьных видах спорта.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с
элементами спортивного ориентирования; прикJIадное плавание.

Основы знаний о физической кульryре
Правовые основы физической культуры и спорта. Физическая культура и спорт в

профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Правила поведениlI, техника безопасности и
предупреждение травматизма на зан;IтиJIх физическими упражнениями. Основные формы и виды

физических упражнений. Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими
упрarкнениJIми. Организация и проведение спортивно - массовых соревнований. Способы

реryлированиJI массы тела человека. Современные спортивно - оздоровительные системы

физических упражнений.



]0 Klctcc

По.лвиiкные пгры. Баскетбо.-l. Во,lеl"lбо.l. Фr тбо,l ]3 ч

Терltинсl-tогllя избраннt)t'l tlгрь]. Te\HI,lKal з.-;--:.1: ',1 :, . -,. : _

ИНДИВИД}'аlЬНЫе. ГР\ППОВЫе il КО\lаН_]НЫе aTaK\kTШile l: ;'З,*i, ::; -*"- -:-, l : ]

игровых \,прfiкнениli на развитtlе коор_]инац}lоннь]\ l1 K.]:i-;1-.] :-: ,, _ - - _ . _ :_,

ПРОЦеССЫ. ВОСПtlТаНИе НРаВСТВеННЫ\ И ВО-lеВЫ\ КаЧеСТВ. ПРЗЕ,:.,; ,,,l: . -, , . _ .

занятиях спортивны\lи игра\ILl.
Гимнастика с элеilIентами акробатикlr.1-1 ч
Основы биомеханики гиNIнастических }пра;.I\ненtl}"]. l1r в-l}{ян!jе :; i-__-a-,_,:ic:,:c.

воспитание волевых качеств. Особенности N,tетодики занятиt"l. TexHttKa безtlпаснос;ll прit занят}iя\
гимнастикой. Оказание первой помощи при TpaBN,lax,

Биомеханические основы технике бега. прыжков и }1етаний. (]сновные \1еханиз\lы
энергообеспечения л/а упражнений. Виды соревнования по л/а и рекорды. Дозирование нагр},зки
при занятиях бегом, прыжками и метаниями. Приклалное значение лlа },пражнений. Техника
безопасности при проведении соревнований и занятий. lоврачебная помощь при TpaBN{ax.

Правила соревнований.

Лыжная подготовка.24ч
Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки

лыжника, Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований, Техника
безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первой помощи при обморожениях и

травмах.
Легкая атлетика 21ч
Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон.

Эстафетный бег. Бег на результат 100 м.
Техникадлительного бега: бег в равномерном темпе от 15 до 25 мин. Бег на 1000 м.2000м

(д); 3000м (ю).
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 1З-15 шагов разбега.
Техника прыжка в высоту: прыжки в высоry с 9-1 1 шагов разбега.
Техника метания мzl,гIого мяча: метание теннисного мяча и мяча Becoi\,r 150г с rtecTa на

дальность. с 4 5 бросковых шагов с полного разбега на дальность, в коридор 1Obl и на за.]анное

расстояние: в горизонтilльную и вертикzшьную цель (1*1м) с расстояния (юноши:о ]Ort. _]eB}mкl]

12 - 11br). Метание гранаты с места на дчLrьность, в коридор l0M и на заданное расстоянllе (rLr

700г,д-500г): в цель (2*2)с расстояния 10- 12м.Броскинабивного п,tяча(ю j кг.:-] кг).

Развитие выносливости: кросс до 25 мин, бег с препятствиями и на Ntестности. \1ин\тныt"i

бег. эстафеты. круговая тренировка. Бег с гандикапом, командами, в парах.
Развитие скоростно-силовых способностей: пры;кки и многоскоки. метанtlя в це-lь и на

да.lьность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей Beco\l до 3 кг.
Развlrтrtе скоростных и координационных способностей: эстафеты. старты из различных и.

п.. бег с \ скорениеN!. с максима,rьной скоростью. Варианты челночного бега. бега с изменениеN,I

направ_lенllя. скорости, способа перемещения. бег с преодолением препятствий и на местности.
пры;кки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из

раз-lичны\ tI. п. в це-lь и на дz1,1ьность.
1 1 K.racc
Спортttвные ltгры -13ч

Баскетtitl.1,
korttiltHэltltll llз освоенных элеN{ентов техники передвижений. Варианты ловли и передач

Nlяча бе з сt]пгtrlllв-lсн1,1я и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без
сопротtlв.lенliя i1 J сrrпротllв.lениеNl защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с

сопрот}]в.lен}lе\1 :fLI1THliKa. Jействия против игрока без мяча и с мячоN,I (вырывание. выбивание.
пере\ват. H,]K]:l3:HiiC l, llн:иви.]чальные, групповые и командные тактические действия в

НаПа-]еНl1l] l1 ]: ' i] , - l{iFа п.. \ прощенным правилам.
В о.l е il,] ,.,,

пере]ач \1яL.1 З.:,,,.., ].-]ач rtяча. Варианты нападающего },дара. Варианты б-lокирования

?



напа.]аюшt1\ \ffp1)g. стра\овка. lIн:ивtt.]rа-lьные. гр\пповые li ко\lанJные тактические ]ействия в

напаJенltи lJ заш}tте, I1гра по \ прошенны\1 лрави_lа\1.
Фlтбо-l
КоrIбrtнаltии из освоенны\ э-lе\lентов те\ники пере_]ви7кенIlй. Варианты },jlapoB по мячу

ногой и го,rовой без сопротив.lенtlя и с сопротllв.lение\1 защитника. Варианты остановок мяча
ногой и гр},дью. Варианты ве.]ения rtяча без сопротив.lения и с сопротивлением защитника.
!ействия против игрока без rlяча и с \rячо\I (выбивание. перехват. отбор). Индивидуа.тьные,
группOвые и ко\lандные тактические действия в нападении и защtlте. Игра по упрощенным
правилам.

Гимнастика с элементами акробатикп 1rlч
Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах матери€Lr. Повороты кр},гоN{ в

движении. Перестроение из колонны по одному в колонн), по два, по четыре, по BoceNtb в

движении.
Обшеразвивающие упра.lкнения без предметов и с предметами: комбинации из различны\

положений и движений pyn, ног, туловища на N,IecTe и в движении, с набивными мячами. со
скакалкой. с гимнастическими скамейками.

Акробатические упражнения: юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90
см: стойка на руках с помощьюl кчвырок назад через стойку, на руках с помощью. Переворот
боком; прыжки в глубинч. высота 150 - l80 см. Комбинации из ранее освоенных элементов.

lевушки: сед углом; стоя на коленях накJIон назад: стойка на лопатках. Комбинации из

ранее освоенных элементов.
Висы и упоры: юноши: подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе. tевушки:

подтягивание из виса лежа.
Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 1 15 - l20 см.
!,евушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в

шириtг}". высота 1 1 0см..
Развитие координационных способностей: комбинации ОРУ с предметал,tи и без: то же с

различныNIи способами ходьбы, бега, прыжковl вращений, акробатически.х r пра;кнений.
Упраrкнения на скамейках, на стенке. Акробатические улражнения. Игры. эста(lеты. по,lоса
препятствий.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазание по _]в\ \I KaHaTo\r
без поrлощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по гиi\lнастическоl"i
лестнице без поплощи ног. Упражнения в висах и упорах с гантелями. штангоЙ. набивныrttl
мяча\lи.

lевlшки: чпражнения в висах и упорах, ОРУ с предметами и без, в парах.
Развитrrе скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скака-ltкой.

\{eTaHl]e набивного мяча.
Развltтttе гибкости: ОРУ с повышенной амплиryдой. Упрахtнения с партнёром.

акробатtlческtlе. на стенке, с предметами.
Jегкая ат.rетика 21ч
TerHltKa спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон.

Эстафетньrй бег. Бег на результат l00 м.
TerHltKa ].lllте,:Iьного бега: бег в равномерном темпе от l5 до 25 мин. Бег на 1000 м,2000м

(:): _]Г)t,)t_).,r l ю t.

TerHtlKa пры;ф(ка в длину: прыжки в длину с l3-15 шагов разбега.
Теrнtlка пры;ф(ка в высоту: прыжки в высоту с 9-i 1 шагов разбега.
тзlнltка \1етания мzl"Iого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом l50г с места на

_]а_lьн_la-ь.-.-rбросковыхшаговсполногоразбеганадiL,Iьность.вкоридорl()rчIиназаданное
pa..T,_-1n,1-. з . trрtiзонтальную и вертик€tльную цель (l*lM) с расстояния (юноши до 20м. девушки
l: - - ,,l \IeiaHlte гранаты с места на дчIJ,Iьность, в коридор 10м и на заданное расстояние (ю --(')ii1. j -t. в Ltе.lь(2*2)срасстояния l0- 12м. Броски набивного мяча(ю-3 кг,д-2 кг).

.-:,.,, ;,- зЫНt)с--IиВости: кросс до 25 мин. бег с препятствияN{и и на местности, минутныЙ
бег. .: ,,,.-] . \:\гtlвпя тренировка. Бегс гандикапом, коN,rандаNIи. в парах,

.,, .,,','; ,itrроСТНо-Силовых способностеЙ: прыжки и многоскоки. \!етания в цель и на
];:- _ .:j t:.},aНаРЯ_]ОВиЗраЗнЫхи.п..'голчкииброскинабивныхлtячеЙвесомдоЗкг,

i



Развитие скоростны\ tl кLrор_]llнацllLlнны\ способностей: эстафеты. старты из различных и.

п", бег с \скорение\I. с \IaKct,l\lLlbнol"l скL-.'ростью, Варllанты че,-jнOчного бега. бега с изменением
направJения. cкopocT}t. способа пере\lешенltя. бег с прео_]о.lение\l препятствий и на местности,
прыжки через препятствIlя. на точность прtiзе\1-1ения }l в зоны. \1етания различных снарядов из

разJичны\ },1. п. в це_lь и на _]Llьность.
Льuкная по:готовка 21ч
Техника -lыжны\ \oJoB: пере\о_] с о_]новре\lенны\ \o,foB на попеременные. Преодоление

по:ъёrtов li препятствий. ПрохожJение .]ltcTaнцttlt :о 5 Krr(:). до б Klr (ю). Игры. Эстафеты с
преLr]о.lен ttert препятствий.

Тематическое плаЕирование с указанием количества часов, отводимых на освоение
каждой темы

Расп ие ого ни по мп ммы в 10 классе
Учебный год l четверть 2 четверть 3 четверть 4 четверть

1-24
уроки

25-45
Yроки

46 -,78
уроки

,79 _ I02
уроки

основы знанlJI"1 В процессе учебной деятельности
Спортивные tlгры 4з lз ,7

9 14

гимнастика с эJе}rентами
акDобатики

14 14

Легкоат;rетические упрIDкнениJI 21 ll 10

Jы,+.н:; I. _,]. ,_,TOBKn 24 24

Всегt \:-,it,_,в \02 24 21 JJ 24

Расп ие ни по м програм ы в 11 классе
}'чебныri год 1 четверть 2 четверть З четверть 4 четверть

| -24
уроки

25-45
уроки

46-18
уроки

,79 _ |02
уроки

OcHoBbt знанttй В процессе yчебной деятельности
спортttвные ltгры 4з 1з

,|
9 14

гиrtнастltка с э.lементами
акробатикн

|4 l4

Легкоат-,тетические
\,пражненllя

21 11 10

Лы;кная пO]готовка 2| 1А

Всего \,l]oKoB 99 24 21 JJ 24

!:!r:! | !
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