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Пояснительная записка
Настоящая рабочая программа по физической культуре для учащихся 10 - 11-х классов составлена на основе требований федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования по физической культуре и  примерной программы среднего (полного) общего образования  по физической культуре. 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровитель-ной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Целью данной рабочей программы является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся средней школы с ориентирована на решение следующих задач:

       — развитие физических качеств и способностей,  совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
       — воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно - оздоровительной и спортивно – оздоровительной деятельностью;
          — овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогощение индивидуального опыта специально – прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта;

    — овладение системой знаний о физической культуре как способе формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

       — приобретение компетентности в физкультурно – оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Рабочая программа физической культуры  на уровне среднего (полного) общего образования  соблюдает принцип преемственности с программами  начального общего и основного общего образования. 
        Физическая культура и основы здорового образа жизни. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.  Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
Программа состоит из 3 разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент); «Способы двигательной (физкультурной) деятельностью (операционный компонент); «Физическое совершенствование» (мотивационный компонент).  
     Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «История физической культуры», «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры», «Физическая культура человека», «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического воспитания», «Спортивная подготовка» и «Прикладно - ориентированная физическая подготовка». 
 В этих темах приводятся сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о роли физической культуры в формировании индивидуального образа жизни, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь приводятся сведения о современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрываются их цели, задачи, формы организации, раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

       В разделе «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культуры» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является необходимый и достаточный для самостоятельной деятельности перечень практических навыков и умений.
        Наиболее представительным по объёму учебного содержания является раздел «Физическое совершенствование», который ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», Упражнения в системе занятий ритмичной и аэробной гимнастикой», «Упражнения в системе занятий атлетическими единоборствами»,  «Упражнения в системе спортивной подготовки»,  «Упражнения в системе прикладно-ориентированной физической подготовки» и «Упражнения культурно-этнической направленности», «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» и «Спортивно-оздоровительная деятельность с соревновательной направленностью».
       Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» соотнесена с решением задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья.

Оздоровительные системы физического воспитания.
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
       Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на повышение физической подготовленности учащихся и включает в себя информацию о средствах общей физической подготовки. Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. В качестве этих средств в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, лыжных гонок, спортивных игр), имеющих относительно выраженное прикладное значение. 

 Прикладная физическая подготовка: приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств; страховка; полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. 
         Тема «Упражнения культурно-этнической направленности» посвящена историческим особенностям развития физической культуры народов, населяющих Кемеровскую область. Региональный компонент программы предполагает выделение часов на  лыжную подготовку.
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен
           знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 
повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

Демонстрировать:
	Физические качества
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 100 метров с низкого старта.с
	14.2
	17.2

	
	Прыжки через скакалку, мин.с
	1.30
	1.00

	Сила
	Подтягивание туловища  из виса, кол-во раз
	12
	-

	
	Подтягивание туловища  из виса лежа, кол-во раз
	-
	16

	
	Прыжок в длину с места, см
	200
	175

	
	Поднимания туловища из положения лёжа на спине, руки за голову, кол-во раз
	50
	30

	Выносливость 
	Бег на 2000 м., мин.с
	9.30
	-

	
	Бег 1000 м., мин.с
	-
	4.30


Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

  - повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

  - подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных силах Российской Федерации;

  - организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

  - активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
  - выполнения тестовых нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане школы.

 Учебный план школы отводит на изучение предмета 102 часа, данная рабочая программа рассчитана на 102 часа, 3 часа в неделю.  Не менее 25% учебного времени отводится на теорию и не менее 75% на практическую часть.

Учебно-тематический план
Распределение программного материала

в учебных часах по темам программы

	№п/п
	 Наименование разделов и тем
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10
	11

	
	
	теория
	практика
	теория
	практика

	1
	I. Основы знаний о физической культуре
	в процессе уроков

	2
	II. Способы физкультурной деятельности
	в процессе уроков
	10
	в процессе уроков
	8

	3
	III. Физическое совершенствование:
	В содержании соответствующих разделов программы

	4
	 Гимнастика с основами акробатики
	в процессе уроков
	18
	в процессе уроков
	17

	6
	 Легкая атлетика
	в процессе уроков
	25
	в процессе уроков
	25

	7
	 Лыжные гонки
	в процессе уроков
	19
	в процессе уроков
	21

	8
	 Спортивные и подвижные игры
	в процессе уроков
	30
	в процессе уроков
	31

	9
	 Общеразвивающие упражнения
	В содержании соответствующих разделов программы

	10
	                                                            Итого     
	
	102
	
	102


10 класс (девочки)

	№

п/п
	Тема 
	Количество часов

(теория и практика)

	
	Основы знаний о физической культуре в процессе урока
	

	1
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности
	1

	2
	Бег 30 метров. Прыжок в длину с места
	1

	3
	Челночный бег 10 х 10 метров, волейбол
	1

	4
	Контрольный урок: «бег 100 метров». 
	1

	5
	Совершенствование техники прыжков
	1

	6
	Контрольный урок: «прыжок  в длину с разбега»
	1

	7 
	Развитие скоростной выносливости
	1

	8
	Контрольный урок: «кросс 1000 метров»
	1

	9
	Совершенствование метания гранаты
	1

	10
	Контрольный урок: «метание гранаты». Волейбол
	1

	11
	Развитие общей выносливости
	1

	12
	Контрольный урок: «кросс 2000 метров»
	1

	13
	Развитие общей выносливости 
	1

	14
	Волейбол. Техника безопасности. Передача мяча 
	1

	15
	Нападающий удар, верхняя прямая подача
	1

	16
	Передача мяча от стенки сверху и снизу
	1

	17
	Передача мяча через сетку сверху и снизу
	1

	18
	Учебно-тренировочная игра, приём мяча снизу
	1

	19
	Учебно-тренировочная игра, приём мяча сверху
	1

	20
	Учебно-тренировочная игра, нижняя подача
	1

	21
	Учебно-тренировочная игра, верхняя подача
	1

	22
	Контрольный урок: «отжимание»
	1

	23
	Учебно-тренировочная игра, игра от стенки
	1

	24
	Контрольный урок: «поднимание туловища»
	1

	25
	Учебно-тренировочная игра, силовые упражнения
	1

	26
	Учебно-тренировочная игра
	1

	27
	Учебно-тренировочная игра
	1

	28
	Гимнастика. Техника безопасности 
	1

	29
	Акробатика 
	1

	30
	Круговая тренировка, силовые упражнения
	1

	31
	Совершенствование акробатических элементов
	1

	32
	Перекатом стойка на лопатках, сед углом на полу 
	1

	33
	Круговая тренировка, упражнения на гибкость
	1

	34
	Из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат
	1

	35
	Акробатическое соединение, лазание по канату
	1

	36
	Круговая тренировка
	1

	37
	Бревно – упражнения на равновесие
	1

	38
	Контрольный урок: «акробатическое соединение»
	1

	39
	Круговая тренировка
	1

	40
	Переворот в упор 
	1

	41
	Контрольный урок: «подъём переворотом»
	1

	42
	Опорные прыжки через коня
	1

	43
	Упражнения в равновесии
	1

	44
	Круговая тренировка
	1

	45
	Контрольный урок: «лазание по канату»
	1

	46
	Опорный прыжок через коня
	1

	47
	Контрольный урок: «поднимание туловища»
	1

	48
	Полоса препятствий, круговая тренировка
	1

	49
	Подвижные игры, эстафеты
	1

	50
	Подвижные игры, эстафеты
	1

	51
	Лыжная подготовка. Техника безопасности
	1

	52
	Попеременные  ходы, прохождение дистанции до 3км.
	1

	53
	Совершенствование ходов
	1

	54
	Одновременные ходы, прохождение дистанции до 3 км.
	1

	55
	Совершенствование ходов 
	1

	56
	Развитие выносливости
	1

	57
	Игры на лыжах
	1

	58
	Одновременные коньковые ходы
	1

	59
	Совершенствование ходов, прохождение дистанции до 4 км.
	1

	60
	Контрольный урок: «переход с одного хода на другой»
	1

	61
	Совершенствование спусков с поворотами
	1

	62
	Контрольный урок: «лыжные гонки на 2 км»
	1

	63
	Совершенствование ходов, прохождение дистанции до 4 км
	1

	64
	Совершенствование одновременного одношажного хода
	1

	65
	Совершенствование бесшажного хода
	1

	66
	Совершенствование спусков со склонов с поворотами, 
	1

	67
	Контрольный урок: «лыжные гонки на 1 км»
	1

	68
	Совершенствование техники
	1

	69
	Контрольный урок: «лыжные гонки на 3 км»
	1

	70
	Контрольный урок: «лыжные гонки на 3 км»
	1

	71
	Баскетбол. Техника безопасности. Правила соревнований
	1

	72
	Броски по кольцу с разных точек
	1

	73
	Совершенствование бросков мяча по кольцу
	1

	74
	Ведение мяча «туда и обратно»
	1

	75
	Техника ведения два шага бросок 
	1

	76
	Контрольный урок: «ведение два шага бросок – прохождение всех колец»
	1

	77
	Штрафной бросок
	1

	78
	Совершенствование техники игры в баскетбол
	1

	79
	Обводка трёхсекундной зоны
	1

	80
	Совершенствование техники игры в баскетбол
	1

	81
	Учебно-тренировочная игра, броски в кольцо
	1

	82
	Обводка трёхсекундной зоны
	1

	83
	Двусторонняя игра, силовые упражнения
	1

	84
	Двусторонняя игра
	1

	85
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности. Прыжок в высоту
	1

	86
	Прыжок в высоту с разбега
	1

	87
	Совершенствование техники прыжка в высоту
	1

	88
	Контрольный урок: «прыжок в высоту с разбега»
	1

	89
	Передача эстафетной палочки
	1

	90
	Развитие выносливости
	1

	91
	Контрольный урок: «бег 100 метров с низкого старта»
	1

	92
	Прыжок в длину с разбега, волейбол
	1

	93
	Совершенствование техники прыжка
	1

	94
	Контрольный урок: «прыжок в длину с разбега»
	1

	95
	Бег - 1000 метров
	1

	96
	Контроль двигательной подготовленности
	1

	97
	Контрольный урок: «бег 2000 метров»
	1

	98
	Метание гранаты
	1

	99
	Метание гранаты, волейбол
	1

	100
	Контрольный урок: «метание гранаты»
	1

	101
	Спортивные игры, правила судейства
	1

	102
	Спортивные игры, силовые упражнения
	1


10 класс (мальчики)

	№

п/п
	Тема 
	Количество часов

 (теория и практика)

	
	Основы знаний о физической культуре в процессе урока
	

	1
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности.
	1

	2
	Бег 30 метров. Прыжок в длину с места.
	1

	3
	Челночный бег 10 х 10 метров, футбол.
	1

	4
	Контрольный урок: «Бег 100 метров». Футбол.
	1

	5
	Совершенствование техники прыжков.
	1

	6
	Контрольный урок: «Прыжок  в длину с разбега».
	1

	7 
	Развитие скоростной выносливости.
	1

	8
	Контрольный урок: «Кросс 1000 метров».
	1

	9
	Совершенствование метания гранаты.
	1

	10
	Контрольный урок: «Метание гранаты». Футбол.
	1

	11
	Развитие общей выносливости, футбол.
	1

	12
	Развитие общей выносливости.
	1

	13
	Контрольный урок: «Кросс 3000 метров».
	1

	14
	Волейбол. Техника безопасности. Передача мяча сверху и снизу.
	1

	15
	Нападающий удар, верхняя прямая подача.
	1

	16
	Передача мяча от стенки сверху и снизу.
	1

	17
	Передача мяча через сетку сверху и снизу.
	1

	18
	Учебно-тренировочная игра, приём мяча снизу.
	1

	19
	Учебно-тренировочная игра, приём мяча сверху.
	1

	20
	Контрольный урок: «Поднимание туловища».
	1

	21
	Учебно-тренировочная игра, нижняя подача.
	1

	22
	Учебно-тренировочная игра, игра от стенки.
	1

	23
	Контрольный урок: «Подтягивание на перекладине».
	1

	24
	Учебно-тренировочная игра, верхняя подача.
	1

	25
	Учебно-тренировочная игра, силовые упражнения.
	1

	26
	Повторить жесты судей. Учебно-тренировочная игра.
	1

	27
	Учебно-тренировочная игра.
	1

	28
	Гимнастика. Техника безопасности.  Круговая тренировка.
	1

	29
	Элементы единоборств. Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Учебная схватка.
	1

	30
	Переворот в упор силой, оборот вперёд из седа верхом.
	1

	31
	Длинный кувырок через препятствие, стойка на голове и руках.
	1

	32
	Акробатическое соединение, лазание по канату на руках.
	1

	33
	Единоборства в парах, опорные прыжки через коня в длину.
	1

	34
	Подъём в упор силой, полоса препятствий.
	1

	35
	Совершенствование акробатического соединения.
	1

	36
	Контрольный урок: «Акробатическое соединение».
	1

	37
	Силовая тренировка.
	1

	38
	 Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	39
	Лазание по канату.
	1

	40
	Переворот в упор силой, оборот вперёд из седа верхом.
	1

	41
	Переворот в упор из виса, размахивания и соскок назад.
	1

	42
	Контрольный урок: «Лазание по канату на руках».
	1

	43
	Опорные прыжки через коня.
	1

	44
	Контрольный урок: «Опорный прыжок через коня».
	1

	45
	Круговая тренировка.
	1

	46
	Контрольный урок: «Подтягивание на перекладине».
	1

	47
	Круговая тренировка, полоса препятствий.
	1

	48
	Круговая тренировка.
	1

	49
	Подвижные игры, эстафеты.
	1

	50
	Подвижные игры, эстафеты.
	1

	51
	Лыжная подготовка. Техника безопасности.
	1

	52
	Совершенствование ходов.
	1

	53
	Попеременные  ходы, прохождение дистанции до 6 км.
	1

	54
	Одновременные ходы, прохождение дистанции до 6 км.
	1

	55
	Совершенствование ходов.
	1

	56
	Развитие выносливости.
	1

	57
	Игры на лыжах.
	1

	58
	Одновременные коньковые ходы.
	1

	59
	Совершенствование ходов, прохождение дистанции до 6 км.
	1

	60
	Контрольный урок: «Переход с одного хода на другой».
	1

	61
	Совершенствование спусков с поворотами.
	1

	62
	Контрольный урок: «Лыжные гонки на 2 км».
	1

	63
	Совершенствование ходов, прохождение дистанции до 6 км.
	1

	64
	Совершенствование одновременного одношажного хода.
	1

	65
	Совершенствование бесшажного хода.
	1


	66
	Совершенствование спусков со склонов с поворотами. 
	1

	67
	Контрольный урок: «Лыжные гонки на 3 км».
	1

	68
	Совершенствование техники
	1

	69
	Контрольный урок: «Лыжные гонки на 5 км».
	1

	70
	Контрольный урок: «Лыжные гонки на 5 км».
	1

	71
	Баскетбол. Техника безопасности. Правила соревнований.
	1

	72
	Броски по кольцу с разных точек.
	1

	73
	Совершенствование бросков мяча по кольцу.
	1

	74
	Ведение мяча «туда и обратно».
	1

	75
	Техника ведения два шага бросок. 
	1

	76
	Контрольный урок: «Ведение два шага бросок – прохождение всех колец».
	1

	77
	Штрафной бросок, обводка трёхсекундной зоны.
	1

	78
	Учебно-тренировочная игра.
	1

	79
	Обводка трёхсекундной зоны.
	1

	80
	Совершенствование техники игры в баскетбол.
	1

	81
	Учебно-тренировочная игра, броски в кольцо.
	1

	82
	Обводка трёхсекундной зоны.
	1

	83
	Двусторонняя игра, силовые упражнения.
	1

	84
	Двусторонняя игра.
	1

	85
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности. Прыжок в высоту.
	1

	86
	Прыжок в высоту с разбега.
	1

	87
	Совершенствование техники прыжка в высоту.
	1

	88
	Контрольный урок: «Прыжок в высоту с разбега».
	1

	89
	Передача эстафетной палочки.
	1

	90
	Развитие выносливости.
	1

	91
	Контрольный урок: «Бег 100 метров с низкого старта».
	1

	92
	Прыжок в длину с разбега, волейбол.
	1

	93
	Совершенствование техники прыжка.
	1

	94
	Контрольный урок: «Прыжок в длину с разбега».
	1

	95
	Выполнить бег - 1000 метров на время.
	1

	96
	Контроль двигательной подготовленности.
	1

	97
	Контрольный урок: «Бег 3000 метров».
	1

	98
	Метание гранаты, волейбол, футбол.
	1

	99
	Метание гранаты, волейбол.
	1

	100
	Контрольный урок: «Метание гранаты».
	1

	101
	Спортивные игры, правила судейства.
	1

	102
	Спортивные игры, силовые упражнения.
	1


11 класс (девочки)

	№

п/п
	Тема 
	Количество часов

 (теория и практика)

	
	Основы знаний о физической культуре в процессе уроков
	

	1
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности
	1

	2
	Бег 30 метров. Прыжок в длину с места
	1

	3
	Контрольный урок: «Бег 100 метров». Волейбол
	1

	4
	Развитие выносливости, волейбол
	1

	5
	Контрольный урок: «Челночный бег 10 х 10 метров»
	1

	6
	Развитие скоростной выносливости. Бег – 500 метров
	1

	7
	Прыжок  в длину с разбега, волейбол
	1

	8
	Контрольный урок: «Бег 1000 метров»
	1

	9
	Совершенствование прыжка и метания гранаты
	1

	10
	Контрольный урок: «Метание гранаты». Волейбол
	1

	11
	Развитие общей выносливости
	1

	12
	Контрольный урок: «Бег 2000 метров»
	1

	13
	Кросс 3000 метров без учёта времени
	1

	14
	Волейбол. Техника безопасности Верхняя прямая передача
	1

	15
	Передача мяча сверху и снизу
	1

	16
	Приём мяча снизу двумя руками после подачи
	1

	17
	Совершенствование приема мяча
	1

	18
	Передача в зону 3 после подачи из зон 1 – 6 - 5
	1

	19
	Передача сверху в прыжке
	1

	20
	Передача мяча от стенки сверху и снизу
	1

	21
	Совершенствование подач
	1

	22
	Контрольный урок: « Верхняя прямая подача»
	1

	23
	Учебно-тренировочная игра, верхняя подача
	1

	24
	Учебно-тренировочная игра, нижняя подача
	1

	25
	Совершенствование техники игры, эстафеты
	1

	26
	Учебная игра с заданиями, силовые упражнения
	1

	27
	Учебная игра с заданиями
	1

	28
	Гимнастика. Техника безопасности 
	1

	29
	Акробатика 
	1

	30
	Круговая тренировка
	1

	31
	Совершенствование акробатических элементов
	1

	32
	Перекатом стойка на лопатках, сед углом на полу 
	1

	33
	Круговая тренировка
	1

	34
	Из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат
	1

	35
	Акробатическое соединение, лазание по канату
	1

	36
	Круговая тренировка
	1

	37
	Бревно – упражнения на равновесие
	1

	38
	Контрольный урок: «Акробатическое соединение»
	1

	39
	Круговая тренировка
	1

	40
	Переворот в упор 
	1

	41
	Контрольный урок: «Подъём переворотом»
	1

	42
	Опорные прыжки через коня
	1

	43
	Упражнения в равновесии
	1

	44
	Круговая тренировка
	1

	45
	Контрольный урок: «Лазание по канату»
	1

	46
	Опорный прыжок через коня
	1

	47
	Контрольный урок: «Поднимание туловища»
	1

	48
	Полоса препятствий, круговая тренировка
	1

	49
	Подвижные игры, эстафеты
	1

	50
	Подвижные игры
	1

	51
	Лыжная подготовка. Техника безопасности
	1

	52
	Совершенствование ходов, эстафеты
	1

	53
	Совершенствование ходов
	1

	54
	Попеременные  ходы
	1

	55
	Одновременные ходы
	1

	56
	Совершенствование ходов
	1

	57
	Одновременные коньковые ходы
	1

	58
	Контрольный урок по теме: «переход с одного хода на другой»
	1

	59
	Совершенствование ходов
	1

	60
	Контрольный урок: «лыжные гонки на 2 км»
	1

	61
	Совершенствование спусков с поворотами
	1

	62
	Одновременные коньковые ходы
	1

	63
	Спуски с поворотами
	1

	64
	Лыжные гонки на 3  км классическими ходами
	1

	65
	Лыжные гонки на 1 километр коньковым ходом
	1

	66
	Совершенствование техники
	1

	67
	Лыжные гонки на 3 км. свободным стилем
	1

	68
	Совершенствование техники
	1

	69
	Контрольный урок по теме: «лыжные гонки на 3 км».
	1

	70
	Контрольный урок  по теме: «лыжные гонки на  3 км».
	1

	71
	Игры на лыжах
	1

	72
	Баскетбол. Техника безопасности. Двусторонняя  игра
	1

	73
	Совершенствование бросков мяча по кольцу
	1

	74
	Контрольный урок: «ведение два шага бросок – прохождение всех колец»
	1

	75
	Штрафной бросок
	1

	76
	Поднимание туловища за 30 секунд, двусторонняя игра
	1

	77
	Обводка трёхсекундной зоны
	1

	78
	Челночный бег 5х 20 метров
	1

	79
	Двусторонняя игра
	1

	80
	Двусторонняя игра
	1

	81
	Ведение мяча «туда и обратно»
	1

	82
	Совершенствование техники игры в баскетбол
	1

	83
	Учебно-тренировочная игра, броски в кольцо
	1

	84
	Обводка трёхсекундной зоны
	1

	85
	Учебно-тренировочная игра
	1

	86
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности. Эстафеты
	1

	87
	Прыжок в высоту
	1

	88
	Прыжок в высоту с разбега
	1

	89
	Совершенствование прыжка
	1

	90
	Контрольный урок: «прыжок в высоту с разбега»
	1

	91
	Круговая тренировка
	1

	92
	Контрольный урок: «бег 100 метров с низкого старта»
	1

	93
	Прыжок в длину с разбега, волейбол
	1

	94
	Метание гранаты, волейбол
	1

	95
	Челночный бег, развитие выносливости
	1

	96
	Контрольный урок: «бег 1000 метров»
	1

	97
	Прыжок в длину с разбега, волейбол
	1

	98
	Бег 2000 метров
	1

	99
	Контрольный урок: «метание гранаты, волейбол»
	1

	100
	Развитие выносливости, спортивные игры
	1

	101
	Контрольный урок: «бег 2000 метров»
	1

	102
	Спортивные игры
	1


11 класс (мальчики)

	№

п/п
	Тема 
	Количество часов

 (теория и практика)

	
	Основы знаний о физической культуре (в процессе уроков)
	

	1
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности.
	1

	2
	Бег 30 метров. Прыжок в длину с места.
	1

	3
	Развитие выносливости, футбол.
	1

	4
	Контрольный урок: «Челночный бег 10 х 10 метров».
	1

	5
	Развитие скоростной выносливости.
	1

	6
	Контрольный урок: «Бег 100 метров». Футбол.
	1

	7
	Прыжок  в длину с разбега, футбол.
	1

	8
	Контрольный урок: «Бег 1000 метров».
	1

	9
	Совершенствование прыжка и метания гранаты.
	1

	10
	Контрольный урок: «Метание гранаты». Футбол.
	1

	11
	Кросс 5000 метров без учёта времени.
	1

	12
	Контрольный урок: «Бег 3000 метров».
	1

	13
	Волейбол. Техника безопасности. Верхняя прямая передача.
	1

	14
	Передача мяча сверху и снизу.
	1

	15
	Приём мяча снизу двумя руками после подачи.
	1

	16
	Совершенствование приема мяча.
	1

	17
	Передача в зону 3 после подачи из зон 1 – 6 - 5
	1

	18
	Передача сверху в прыжке.
	1

	19
	Передача мяча от стенки сверху и снизу.
	1

	20
	Совершенствование подач.
	1

	21
	Контрольный урок: «Верхняя прямая подача».
	1

	22
	Учебно-тренировочная игра, верхняя силовая подача.
	1

	23
	Учебно-тренировочная игра, нижняя подача.
	1

	24
	Совершенствование техники игры, эстафеты.
	1

	25
	Учебно-тренировочная игра, силовые упражнения.
	1

	26
	Учебная игра с заданиями.
	1

	27
	Учебная игра. 
	1

	28
	Гимнастика. Техника безопасности. 
	1

	29
	Элементы единоборств. Приёмы самостраховки. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Учебная схватка.
	1

	30
	Круговая тренировка.
	1

	31
	Переворот в упор силой.
	1

	32
	Длинный кувырок через препятствие.
	1

	33
	Круговая тренировка.
	1

	34
	Контрольный урок: «Акробатическое соединение».
	1

	35
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	36
	Круговая тренировка, упражнения на гибкость.
	1

	37
	Подъём в упор силой, подъём переворотом.
	1

	38
	Из размахивания соскок вперёд.
	1

	39
	Круговая тренировка.
	1

	40
	Переворот в упор из виса.
	1

	41
	Контрольный урок: «Подъём переворотом».
	1

	42
	Опорные прыжки через коня.
	1

	43
	Подтягивание в висе хватом сверху.
	1

	44
	Круговая тренировка.
	1

	45
	Контрольный урок: «Лазание по канату».
	1

	46
	Опорный прыжок через коня.
	1

	47
	Контрольный урок: «Подтягивание на перекладине».
	1

	48
	Полоса препятствий, круговая тренировка.
	1

	49
	Подвижные игры, эстафеты.
	1

	50
	Подвижные игры.
	1

	51
	Лыжная подготовка. Техника безопасности.
	1

	52
	Попеременные  ходы.
	1

	53
	Совершенствование ходов.
	1

	54
	Одновременные ходы.
	1

	55
	Совершенствование ходов.
	1

	56
	Одновременные коньковые ходы.
	1

	57
	Повторение одновременных коньковых ходов.
	1

	58
	Совершенствование ходов.
	1

	59
	Контрольный урок: «Переход с одного хода на другой».
	1

	60
	Совершенствование ходов.
	1

	61
	Контрольный урок: «Лыжные гонки на 2 км».
	1

	62
	Совершенствование спусков с поворотами.
	1

	63
	Спуски с поворотами.
	1

	64
	Лыжные гонки на 3  км классическими ходами.
	1

	65
	Лыжные гонки на 1 километр коньковым ходом.
	1

	66
	Совершенствование техники.
	1

	67
	Лыжные гонки на 3 км. свободным стилем.
	1

	68
	Совершенствование техники.
	1

	69
	Контрольный урок: «Лыжные гонки на 5 км».
	1

	70
	Контрольный урок: «Лыжные гонки на  5 км».
	1

	71
	Игры на лыжах.
	1

	72
	Баскетбол. Техника безопасности. Двусторонняя  игра.
	1

	73
	Совершенствование бросков мяча по кольцу.
	1

	74
	Контрольный урок: «Ведение два шага бросок – прохождение всех колец».
	1

	75
	Штрафной бросок.
	1

	76
	Поднимание туловища за 30 секунд, двусторонняя игра.
	1

	77
	Обводка трёхсекундной зоны.
	1

	78
	Челночный бег 5х 20 метров.
	1

	79
	Двусторонняя игра.
	1

	80
	Двусторонняя игра.
	1

	81
	Ведение мяча «туда и обратно».
	1

	82
	Совершенствование техники игры в баскетбол.
	1

	83
	Учебно-тренировочная игра, броски в кольцо.
	1

	84
	Обводка трёхсекундной зоны.
	1

	85
	Учебно-тренировочная игра.
	1

	86
	Лёгкая атлетика. Техника безопасности. Эстафеты.
	1

	87
	Прыжок в высоту.
	1

	88
	Прыжок в высоту с разбега.
	1

	89
	Совершенствование прыжка.
	1

	90
	Контрольный урок: «Прыжок в высоту с разбега».
	1

	91
	Круговая тренировка.
	1

	92
	Контрольный урок: «Бег 100 метров с низкого старта».
	1

	93
	Прыжок в длину с разбега, футбол.
	1

	94
	Метание гранаты, футбол.
	1

	95
	Челночный бег, развитие выносливости.
	1

	96
	Контрольный урок: «Бег 1000 метров».
	1

	97
	Прыжок в длину с разбега, футбол.
	1

	98
	Кросс 5000 метров без учёта времени.
	1

	99
	Контрольный урок: «Метание гранаты». Футбол
	1

	100
	Развитие выносливости, спортивные игры.
	1

	101
	Контрольный урок: «Бег 3000 метров».
	1

	102
	Спортивные игры.
	1


Содержание программы
10 – 11 класс (204 часа)

10 класс
Знания о физической культуре

Физическая культура и  здоровый образ жизни. Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности.
     Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры).

      Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом).

      Оздоровительные системы физической культуры. Цель, задачи, формы и содержание: 

- ритмичная гимнастика как система приобретения и сохранения культуры и красоты движений, стройности фигуры; особенности методики организации и индивидуализации занятий,  особенности контроля и оценки их эффективности;
- аэробная гимнастика(аэробика) как система комплексного воздействия на развитие органов дыхания и кровообращения, поддержания оптимального уровня общей выносливости; особенности методики организации и индивидуализации занятий, особенности контроля и оценки их эффективности;

- атлетические единоборства как система самозащиты без оружия; особенности методики организации и  индивидуализации занятий, особенности контроля и оценки их эффективности.
Спортивная подготовка. Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, технической и психологической подготовки). Основы самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий, их распределения в режиме дня и недели. 

Режим питания и его особенности при занятиях по наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (10 часов)
Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании).
       Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и содержанием занятий.
       Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью.

       Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам).

      Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний.

          Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и травмах.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности (на примере пробы «PCW 170»).

Совершенствование навыков и умений в ведение индивидуального дневника самонаблюдения,  регистрация динамики показателей физического развития, физической подготовленности и физической работоспособности.
Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики (16часов). Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (подбираются в соответствии с медицинскими показателями и по согласованию с врачом). Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуальные комплексы общеразвивающих упражнений на развитие координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. Специальные комплексы лечебной гимнастики при нарушениях опорно-двигательного аппарата, органов дыхания, кровообращения, зрения (близорукость) и др.
Атлетические единоборства(юноши). Упражнения в самостраховке. Сед в группировке, перекат назад. Полуприсед, руки вперед, перекат назад с акцентированным (страховочным) ударом прямыми руками по ковру. Полуприсед, руки вперед, перекат с разворотом на бок с акцентированным (страховочным) ударом рукой по ковру. Стоя в широкой стойке, сгибая ноги, наклониться вперед, правую ( левую ) руку между ног, резко наклоняя голову вниз, перекат через правое (левое) плечо.
   Стойки и захваты. Стойки по положению туловища и положению стоп. Разновидности тактических перемещений. Захваты: одной руки двумя руками, туловища двумя руками спереди и двумя руками сзади, шеи с руками сверху. Освобождение от захвата: одной руки, туловища сзади и спереди, шеи сзади и спереди.
    Броски и удержания. Подножки: передняя, задняя. Броски: через бедро, рывком за пятку, захватом ног. Удержания: сбоку захватом руки и шеи; со стороны головы захватом рук и туловища.

     Защитные действия и приемы. Защита от удара кулаком в голову. Защита от удара кулаком снизу. Защита от удара ногой: уклоном; уклоном с подставкой руки; подставкой руки в положении стоя. Загиб руки за спину. Загиб руки за спину сзади с переходом к сваливанию. Рычагом руки наружу с переходом к сваливанию.  Рычагом руки внутрь с переходом на загиб за спину. Защитно-ответные действия при ударе ножом (сверху, прямо, снизу).
    Ритмическая гимнастика (девушки). Комплексы стилизированных общеразвивающих упражнений для формирования точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг, переменный шаг, шаг голопа, польки и вальса). Танцевальные композиции движений из народных и современных танцев. Комбинации упражнений художественной гимнастики с мячом, скакалкой , обручем (по выбору).
    Аэробная гимнастика (девушки). Композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов). Стилизованные упражнения для развития выносливости, гибкости, координации (включая статистическое и динамическое равновесие) и ритма движений.

Упражнения в системе спортивной подготовки. Гимнастика на спортивных снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махам вперед. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь.

      Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворотом кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.  
Легкая атлетика (25 часов). Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000м., прыжках в длину и высоту, кроссовом беге.

Лыжные гонки (19 часов) . Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на лыжах (на материале основной школы) одновременный, попеременный и коньковым ходам. 
Спортивные игры (30 часов). Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футбол (мини-футболе). Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности.
Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.

Упражнения специальной физической и технической подготовки. Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта.
11 класс
Знания о физической культуре

Физическая культура и  здоровый образ жизни. Роль и значение физической культуры в предупреждении раннего старения и длительном сохранении творческой активности человека, формировании индивидуального образа жизни.
      Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей.

        Оздоровительные системы физической культуры. Система реабилитационных занятий после физических травм (переломов, вывихах, ушибов), цель, задачи, содержание и формы организации ( общие представления).
        Система гигиенических мероприятий в предродовой и послеродовой период у женщин ( материал для девушек): режим дня и питания; занятия физическими упражнениями (содержание, направленность, формы организации); закаливание (формы организации и проведения); пешие прогулки (формы организации и проведения).

         Прикладно - ориентированная физическая подготовка. Прикладно- ориентированная физическая подготовка как форма организации занятий физической культурой по подготовке человека к предстоящей жизнедеятельности, цель, задачи и краткое содержание, связь со спортивной подготовкой.
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Атлетические единоборства как система самозащиты без оружия. Цель, задачи и основное содержание. Правила техники безопасности на занятиях атлетическими единоборствами. Оказание доврачебной помощи при сложных травмах (ушибах, вывихах, переломах, кровотечениях), правила транспортировки пострадавшего. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. 
        Тестирование специальных физических качеств.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности (8 часов)
Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой разной направленности                                                                                                                                                                                                                (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании).                                                                 
        Соблюдение требований безопасности на занятиях атлетическими единоборствами, приемы страховки и  самостраховки. Технологии разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 
        Совершенствование навыков и умений в анализе и оценке техники двигательных действий, наблюдениями за  режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) текущего самочувствия.
         Совершенствование навыков в приемах гигиенического и оздоровительного самомассажа.

          Совершенствование навыков и умений в судействе спортивных соревнований.

          Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи (способы переноски пострадавшего).

Оценка эффективности занятий физической культурой. Комплексная оценка индивидуального состояния здоровья и расчет «индекса здоровья» (на примере пробы Руфье). Совершенствование навыков и умений в ведение индивидуального дневника самонаблюдения,  комплексная оценка индивидуального физического развития, физической подготовленности и физической работоспособности, функционального состояния организма.

Физическое совершенствование

Гимнастика с основами акробатики (17 часов). Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой. Упражнения и  индивидуально подобранные комплексы упражнений (подбираются в соответствии с медицинскими показателями и по согласованию с врачом на основе ранее изученного учебного материала)
Упражнения в системе занятий атлетическими единоборствами (юноши). Упражнения в самостраховке. Стоя  в группировке, перекат назад. Полуприсед, руки вперед, перекат назад с акцентированным (страховочным) ударом прямыми руками по ковру. Полуприсед, руки вперед, перекат с разворотом на бок с акцентированным (страховочным) ударом рукой по ковру. Стоя в широкой стойке, сгибая ноги, наклониться вперед, правую ( левую ) руку между ног, резко наклоняя голову вниз, перекат через правое (левое) плечо.

   Стойки и захваты. Стойки по положению туловища и положению стоп. Разновидности тактических перемещений. Захваты: одной руки двумя руками, туловища двумя руками спереди и двумя руками сзади, шеи с руками сверху. Освобождение от захвата: одной руки, туловища сзади и спереди, шеи сзади и спереди.

    Броски и удержания. Подножки: передняя, задняя. Броски: через бедро, рывком за пятку, захватом ног. Удержания: сбоку захватом руки и шеи; со стороны головы захватом рук и туловища.

     Защитные действия и приемы. Защита от удара кулаком в голову. Защита от удара кулаком снизу. Защита от удара ногой: уклоном; уклоном с подставкой руки; подставкой руки в положении стоя. Загиб руки за спину. Загиб руки за спину сзади с переходом к сваливанию. Рычагом руки наружу с переходом к сваливанию.  Рычагом руки внутрь с переходом на загиб за спину. Защитно-ответные действия при ударе ножом (сверху, прямо, снизу).

    Ритмическая гимнастика (девушки). Комплексы стилизированных общеразвивающих упражнений для формирования точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг, переменный шаг, шаг голопа, польки и вальса). Танцевальные композиции движений из народных и современных танцев. Комбинации упражнений художественной гимнастики с мячом, скакалкой , обручем (по выбору).

    Аэробная гимнастика (девушки). Композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов). Стилизованные упражнения для развития выносливости, гибкости, координации (включая статистическое и динамическое равновесие) и ритма движений.

Упражнения в системе прикладно - ориентированной физической подготовки. Строевые команды и приемы(юноши). Ходьба с грузом на плечах по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением. Передвижение в висе на руках (юноши) по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами (девушки). Лазание по гимнастическому канату (юноши) и гимнастической стенке с грузом на плечах (девушки). Опорные прыжки через препятствие (юноши).

       Кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования. Преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине (юноши).   

Упражнения в системе спортивной подготовки. Гимнастика с основами акробатики. Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений в акробатических комбинациях и комбинациях на спортивных снарядах (составляются учащимися на основе ранее изученного материала). Выполнение спортивных комбинаций в условиях соревновательной деятельности (вид соревновательных упражнений выбирается учащимися самостоятельно).

Легкая атлетика (25 часов). Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений (из ранее освоенного материала). Выполнение легкоатлетических упражнений в условиях соревновательной деятельности (вид соревновательных упражнений выбирается учащимися самостоятельно).

Лыжные гонки (21 час). Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах. Прохождение соревновательных дистанций в условиях соревновательной деятельности ( протяженность соревновательной дистанции выбирается учащимися самостоятельно).

Спортивные игры (31 час). Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе (мини-футболе). Спортивные игры в условиях соревновательной деятельности. Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.

Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные (подвижные) и обрядовые игры. Элементы техники национальных видов спорта
Список ключевых слов
Быстрота 
Выносливость 
Гибкость 
Двигательное действие 
Движение 
Двигательное умение 
Двигательный навык 
Духовное здоровье 
Задачи физического воспитания (основные). 
Оздоровительные задачи 

Образовательные задачи
Воспитательные задачи 
Здоровье
Здоровый образ жизни 
Здоровьесберегающие образовательные технологии (ЗОТ)  
Здоровьесберегающая (здоровьеформирующая) педагогика 
Координация 
Ловкость
Метод 
Методические приемы 
Моторная плотность урока 
Общественное здоровье 
Обучение движениям 
Общая плотность урока 
Оценка успеваемости 
Педагогическая технология  
Педагогические средства 
Педагогическая адаптология 
Репродуктивное здоровье 
Сила 
Спорт 
Средства физического воспитания (основные) 
Технология обучения (обучения и самообучения)  
Технология воспитания 
Технологии развития  
Техника выполнения упражнения 
Физическое здоровье человека 
Физическая культура 
Физическое воспитание 
Физические качества 
Физические способности 
Элементы физической культуры
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