


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА
Программапофизическойкультуредля10–11классовобщеобразовательныхорганизацийпредставляетсобойметодическиоформленнуюконцепциютребованийФГОССООираскрываетихреализациючерезконкретноесодержание.
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Присозданиипрограммыпофизическойкультуреучитывалисьпотребностисовременного российского общества в физически крепком и дееспособномподрастающемпоколении,способномактивновключатьсявразнообразныеформыздоровогообразажизни,умеющемиспользоватьценностифизическойкультурыдляукрепления,поддержанияздоровьяисохраненияактивноготворческогодолголетия.Впрограммепофизическойкультуренашлисвоиотраженияобъективносложившиесяреалиисовременногосоциокультурногоразвитияроссийскогообщества,условия деятельностиобразовательных организаций, возросшие требования родителей,учителей и методистов ксовершенствованию содержания общего образования, внедрениеновыхметодикитехнологийвучебно-воспитательныйпроцесс.

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Приформированииосновпрограммыпофизическойкультуреиспользовалисьпрогрессивныеидеиитеоретическиеположенияведущихпедагогическихконцепций,определяющихсовременное развитиеотечественнойсистемыобразования:концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданинаРоссийскойФедерации,ориентирующаяучебно-воспитательныйпроцесснаформированиегуманистическихипатриотическихкачествличностиучащихся,ответственностизасудьбуРодины;концепцияформированияуниверсальныхучебныхдействий,определяющаяосновыстановленияроссийскойгражданскойидентичностиобучающихся,активноеихвключениевкультурную иобщественную жизньстраны;концепцияформированияключевыхкомпетенций,устанавливающаяосновусаморазвитияисамоопределения личностивпроцессе непрерывного образования;концепцияпреподаванияучебногопредмета«Физическаякультура»,ориентирующаяучебно-воспитательныйпроцесснавнедрениеновыхтехнологийиинновационных подходов вобучении двигательным действиям, укреплении здоровья иразвитиифизическихкачеств;концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическаякультура»,обосновывающаянаправленностьучебныхпрограммнаформированиецелостнойличности учащихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью иведениюздоровогообразажизни.Всвоейсоциально-ценностнойориентациипрограммапофизическойкультуресохраняет историческисложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура»в качестве средстваподготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплениюздоровья,повышению функциональных и адаптивных возможностей системорганизма,развитиюжизненноважныхфизическихкачеств.



Программаобеспечиваетпреемственностьсфедеральнойобразовательнойпрограммой основного общего образования и предусматривает завершение полногокурсаобученияобучающихсявобластифизическойкультуры.Общей целью общего образования по физической культуре являетсяформированиеразносторонней, физически развитой личности, способной активноиспользовать ценностифизической культуры для укрепления и длительного сохранениясобственного здоровья,оптимизации трудовой деятельности и организации активногоотдыха. В программе пофизической культуре для 10–11 классов данная цельконкретизируется и связывается сформированием потребности учащихся в здоровомобразе жизни, дальнейшемнакоплениипрактическогоопытапоиспользованиюсовременныхсистемфизическойкультурывсоответствиисличнымиинтересамиииндивидуальнымипоказателямиздоровья,особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуетсявпрограммепофизическойкультурепотрёмосновнымнаправлениям.Развивающая направленность определяется вектором развития физическихкачествифункциональныхвозможностейорганизмазанимающихся,повышениемегонадёжности,защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом даннойнаправленностистановитсядостижениеобучающимисяоптимальногоуровняфизическойподготовленностииработоспособности,готовностиквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне».Обучающаянаправленностьпредставляетсязакреплениемосноворганизацииипланирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – достиженческойиприкладно – ориентированной физической культурой, обогащением двигательногоопытаза счёт индивидуализации содержания физических упражнений разнойфункциональнойнаправленности,совершенствованиятехнико-тактическихдействийвигровыхвидахспорта. Результатом этого направления предстаютумения в планировании содержанияактивного отдыха и досуга в структурной организацииздорового образа жизни, навыкивпроведениисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,уменияконтролироватьсостояниездоровья,физическое развитиеифизическуюподготовленность.Воспитывающая направленность программы заключается в содействииактивнойсоциализацииобучающихсянаосновеформированиянаучныхпредставленийосоциальнойсущностифизическойкультуры,еёместеироливжизнедеятельностисовременногочеловека, воспитании социально значимых и личностных качеств. Вчислепредполагаемыхпрактическихрезультатовданнойнаправленностиможновыделитьприобщениеучащихсяккультурнымценностямфизическойкультуры,приобретениеспособовобщенияиколлективноговзаимодействиявовремясовместнойучебной,игровойисоревновательнойдеятельности,стремлениекфизическомусовершенствованиюиукреплениюздоровья.Центральнойидеейконструированияпрограммыпофизическойкультуреиеёпланируемых результатов на уровне среднего общего образования являетсявоспитаниецелостнойличностиучащихся,обеспечениеединствавразвитииихфизической,психическойисоциальнойприроды.Реализацияэтойидеистановитсявозможнойнаосновесистемно-структурнойорганизацииучебногосодержания,котороепредставляетсядвигательнойдеятельностью с её базовыми компонентами: информационным (знанияофизическойкультуре),операциональным(способысамостоятельнойдеятельности)имотивационно-процессуальным(физическое совершенствование).



В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, приданияейличностнозначимогосмысласодержаниепрограммыпофизическойкультурепредставляетсясистемоймодулей,которыеструктурнымикомпонентамивходятвраздел«Физическоесовершенствование».Инвариантныемодуливключаютвсебясодержаниебазовыхвидовспорта:гимнастики,лёгкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки сучётомклиматических условий, при этом лыжная подготовка может быть заменена либодругимзимним видом спорта, либо видом спорта из федеральной рабочей программыпофизической культуре), спортивных игр, плавания и атлетических единоборств.Данныемодули в своём предметном содержании ориентируются на всестороннююфизическуюподготовленностьучащихся,освоениеимитехническихдействийифизическихупражнений,содействующихобогащениюдвигательногоопыта.Вариативныемодулиобъединенывпрограммепофизическойкультуремодулем«Спортивнаяифизическаяподготовка»,содержаниекоторогоразрабатываетсяобразовательной организацией на основе федеральной рабочей программы пофизическойкультуредляобщеобразовательныхорганизаций.Основнойсодержательнойнаправленностьювариативныхмодулейявляетсяподготовкаучащихсяквыполнениюнормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готовктрудуиобороне»,активноевовлечениеихвсоревновательную деятельность.Исходяизинтересовучащихся,традицийконкретногорегионаилиобразовательнойорганизациимодуль«Спортивнаяифизическаяподготовка»можетразрабатыватьсяучителямифизической культуры на основе содержания базовой физическойподготовки,национальныхвидовспорта,современныхоздоровительныхсистем.Внастоящейпрограмме по физической культуре в помощь учителям физической культуры врамкахданного модуля предлагается содержательное наполнение модуля «Базоваяфизическаяподготовка».
МЕСТО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В УЧЕБНОМПЛАНЕ

Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры, –136часов: в 10 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 11 классе – 68 часов (2 часа внеделю).Общее число часов, рекомендованных для изучения вариативных модулейфизическойкультуры– 34 часа:в10 классе – 17 часов(1часв2недели),в11классе–17часов(1час в2недели).
СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОГОПРЕДМЕТА10 КЛАССЗнания офизической культуреФизическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культурыкаксоциальногоявления,характеристикаосновныхнаправленийеёразвития(индивидуальная,национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь сусловиямижизниидеятельности.Физическаякультуракакявлениекультуры,связанноеспреобразованиемфизическойприродычеловека.Характеристикасистемнойорганизациифизическойкультурывсовременномобществе



, основные направления её развития иформы организации (оздоровительная,прикладно-ориентированная,соревновательно-достиженческая).Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»какосноваприкладно-ориентированнойфизическойкультуры,историяиразвитиекомплекса«Готовктрудуиобороне»вСоюзесоветскихсоциалистическихреспублик(далее–СССР)иРоссийской Федерации. Характеристика структурной организации комплекса «Готовктруду и обороне» в современном обществе, нормативные требования пятой ступенидляучащихся16–17лет.Законодательные основы развития физической культуры в РоссийскойФедерации.Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан взанятияхфизическойкультуройиспортом:ФедеральныйзаконРоссийскойФедерации«Офизической культуре и спорте в Российской Федерации», Федеральный законРоссийскойФедерации«ОбобразованиивРоссийскойФедерации».Физическая культура как средствоукрепления здоровья человека. Здоровьекакбазовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентовздоровья,их связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории иразвитиипопулярныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,ихцелеваяориентацияипредметноесодержание.СпособысамостоятельнойдвигательнойдеятельностиФизкультурно-оздоровительныемероприятиявусловияхактивногоотдыхаидосуга.Общеепредставлениеовидахиформахдеятельностивструктурнойорганизацииобраза жизни современного человека(профессиональная, бытовая и досуговая). Основныетипыивидыактивногоотдыха,ихцелевоепредназначениеисодержательноенаполнение.Кондиционнаятренировкакаксистемнаяорганизациякомплексныхицелевыхзанятийоздоровительной физической культурой, особенности планированияфизическихнагрузокисодержательногонаполнения.Медицинскийосмотручащихсякакнеобходимоеусловиедляорганизациисамостоятельныхзанятийоздоровительнойфизическойкультурой.Контрольтекущегосостоянияорганизма с помощью пробы Руфье, характеристика способов примененияикритериевоценивания.Оперативныйконтрольвсистемесамостоятельныхзанятийкондиционной тренировкой, цель и задачи контроля, способы организации ипроведенияизмерительныхпроцедур.ФизическоесовершенствованиеФизкультурно-оздоровительнаядеятельность.Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактикинарушенияосанки и органов зрения, предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательногоаппарата придлительнойработезакомпьютером.Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительныесистемыфизическойкультуры:цель,задачи,формыорганизации.Способыиндивидуализациисодержания и физических нагрузок при планировании системной организациизанятийкондиционнойтренировкой.Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Модуль«Спортивныеигры».Футбол.Техникиигровыхдействий:вбрасываниемячаслицевойлинии,выполнениеугловогоиштрафногоудароввизменяющихсяигровыхситуациях.Закрепление



правилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности.Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча слицевойлинии, способы овладения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафныхбросков.Выполнениеправил3–8–24секундывусловияхигровойдеятельности.Закреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности.Волейбол.Техникавыполненияигровыхдействий:«постановкаблока»,атакующийудар (с места и в движении). Тактические действия в защите и нападении.Закреплениеправилигрывусловияхигровойиучебнойдеятельности.Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».Техническаяиспециальнаяфизическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательныхдействий встандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка квыполнениюнормативовкомплекса«Готовктруду иобороне» сиспользованиемсредствбазовойфизической подготовки, видов спорта и оздоровительныхсистем физической культуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.11 КЛАССЗнания офизической культуреЗдоровыйобразжизнисовременногочеловека.Рольизначениеадаптацииорганизмаворганизацииипланированиимероприятийздоровогообразажизни,характеристикаосновныхэтаповадаптации.Основныекомпонентыздоровогообразажизнииихвлияниеназдоровьесовременногочеловека.Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепленияздоровья.Оптимизацияработоспособностиврежиметрудовойдеятельности.Влияниезанятийфизическойкультуройнапрофилактикуиискоренениевредныхпривычек.Личнаягигиена,закаливаниеорганизмаи банныепроцедурыкаккомпонентыздоровогообразажизни.Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель изадачи,содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режимеучебнойипрофессиональнойдеятельности.Определениеиндивидуальногорасходаэнергиивпроцессезанятийоздоровительнойфизическойкультурой.Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Рольизначение занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья вразныхвозрастныхпериодах.Профилактикатравматизмаиоказаниеперовойпомощивовремязанятийфизическойкультурой. Причины возникновения травм и способы ихпредупреждения,правилапрофилактикитравмвовремясамостоятельныхзанятийоздоровительнойфизическойкультурой.Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей телаисотрясении мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении, солнечном итепловомударах.СпособысамостоятельнойдвигательнойдеятельностиСовременные оздоровительные методы и процедуры в режиме здоровогообразажизни.Релаксациякакметодвосстановленияпослепсихическогоифизическогонапряжения,характеристикаосновныхметодов,приёмовипроцедур,правилаихпроведения(методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательнаягимнастикаА.Н.Стрельниковой,синхрогимнастика пометоду«Ключ»).



Массаж как средство оздоровительной физической культуры, правилаорганизацииипроведенияпроцедурмассажа.Основныеприёмысамомассажа,ихвоздействиенаорганизмчеловека.Банныепроцедуры,ихназначениеиправилапроведения,основныеспособыпарения.Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне».Структурнаяорганизациясамостоятельнойподготовкиквыполнениютребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне»,способыопределениянаправленностиеётренировочныхзанятийвгодичномцикле.Техникавыполненияобязательныхидополнительныхтестовыхупражнений,способыихосвоенияиоценивания.Самостоятельнаяфизическая подготовка и особенности планированияеёнаправленностипотренировочнымциклам,правилаконтроляииндивидуализациисодержанияфизическойнагрузки.ФизическоесовершенствованиеФизкультурно-оздоровительнаядеятельность.Упражнения для профилактики острых респираторныхзаболеваний,целлюлита,снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современныеоздоровительныесистемыфизическойкультуры:цель,задачи,формыорганизации.Способыиндивидуализациисодержания и физических нагрузок при планировании системной организациизанятийкондиционнойтренировкой.Спортивно-оздоровительнаядеятельность.Модуль«Спортивныеигры».Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессеигровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмовитактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.Баскетбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессеигровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмовитактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.Волейбол.Повторениеправилигрывбаскетбол,соблюдениеихвпроцессеигровойдеятельности.Совершенствованиеосновныхтехническихприёмовитактическихдействийвусловияхучебнойиигровойдеятельности.Прикладно-ориентированнаядвигательнаядеятельность.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка».Техническаяиспециальнаяфизическаяподготовкапоизбранномувидуспорта,выполнениесоревновательныхдействий встандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка квыполнениюнормативовкомплекса«Готовктрудуиобороне»сиспользованиемсредствбазовойфизической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физическойкультуры,национальныхвидовспорта,культурно-этническихигр.Программавариативногомодуля«Базоваяфизическаяподготовка».Общаяфизическаяподготовка.Развитиесиловыхспособностей.Комплексыобщеразвивающихилокальновоздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и сиспользованиемдополнительныхсредств(гантелей,эспандера,набивныхмячей,штангиидругих).Комплексыупражнений на тренажёрных устройствах.Упражнения нагимнастическихснарядах(брусьях,перекладинах,гимнастическойстенкеидругих).Броскинаб



ивногомячадвумя и одной рукой из положений стоя и сидя (вверх, вперёд, назад, встороны, снизу исбоку, от груди, из-за головы). Прыжковые упражнения сдополнительнымотягощением(напрыгиваниеиспрыгивание,прыжкичерезскакалку,многоскоки,прыжкичерезпрепятствияидругие).Бегсдополнительнымотягощением(вгоркуисгорки,накороткиедистанции, эстафеты). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье(по канату,погимнастическойстенкесдополнительнымотягощением).Переносканепредельныхтяжестей (сверстников способом на спине). Подвижные игры с силовойнаправленностью(импровизированныйбаскетболснабивныммячомидругое).Развитиескоростныхспособностей.Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и безупора).Челночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег смаксимальнойскоростьюимаксимальнойчастотойшагов(10–15м).Бегсускорениямиизразныхисходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малыхпредметов,лежащих на полу и на разной высоте. Стартовые ускорения подифференцированномусигналу. Метание малых мячей по движущимся мишеням(катящейся, раскачивающейся,летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола,стены (правой и левойрукой).Передачатеннисногомячавпарахправой(левой)рукойипопеременно.Ведениетеннисного мяча ногами с ускорением по прямой, по кругу, вокруг стоек. Прыжки черезскакалкуна месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодолениеполосыпрепятствий, включающей в себя прыжки на разную высоту и длину, по разметке,бегсмаксимальнойскоростьювразныхнаправленияхиспреодолениемопорразличнойвысотыиширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек,мячей,лежащихнаполуилиподвешенныхнавысоте).Эстафетыиподвижныеигрысоскоростнойнаправленностью.Техническиедействияизбазовыхвидовспорта,выполняемыесмаксимальнойскоростью движений.Развитиевыносливости.Равномерныйбегипередвижениеналыжахврежимахумереннойибольшойинтенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальнойисубмаксимальнойинтенсивности.Кроссовыйбегимарш-бросокналыжах.Развитиекоординациидвижений.Жонглированиебольшими(волейбольными)ималыми(теннисными)мячами.Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячомголовой.Метаниемалыхибольшихмячейвмишень(неподвижнуюидвигающуюся).Передвиженияповозвышеннойинаклонной,ограниченнойпоширинеопоре(безпредметаиспредметомнаголове).Упражнениявстатическомравновесии.Упражненияввоспроизведениипространственнойточностидвиженийруками,ногами,туловищем.Упражнениенаточностьдифференцированиямышечныхусилий.Подвижные испортивныеигры.
Развитиегибкости.Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных),выполняемыхсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениянарастяжениеирасслаблениемышц.Специальныеупражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,выкру



тыгимнастическойпалки).У п р а ж н е н и я к у л ь т у р н о - э т н и ч е с к о й н а п р а в л е н н о с т и . Сюж е т н о -образныеиобрядовыеигры.Техническиедействиянациональныхвидовспорта.Специальная физическая подготовка.Модуль«Гимнастика»Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны свозрастающейамплитудойдвиженийвположениистоя,сидя,сидяногивстороны.Упражнениясгимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижностиплечевогосустава (выкруты). Комплексы общеразвивающих упражнений с повышеннойамплитудойдля плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развитияподвижностипозвоночногостолба.Комплексыактивныхипассивныхупражненийсбольшойамплитудойдвижений.Упражнениядляразвитияподвижностисуставов(полушпагат,шпагат,складка,мост).Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосыпрепятствий,включающейбыстрыекувырки(вперёд,назад),кувыркипонаклоннойплоскости,преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком,быстрымлазаньем. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную инеподвижнуюмишень, с места и с разбега. Касание правой и левой ногой мишеней,подвешенныхнаразнойвысоте,сместаисразбега.Разнообразныепрыжкичерезгимнастическуюскакалкунаместе ис продвижением.Прыжкина точностьотталкиванияиприземления.Развитиесиловыхспособностей.Подтягиваниеввисеиотжиманиевупоре.Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висестоя (лёжа) нанизкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа сизменяющейсявысотойопорыдлярукиног,отжиманиевупоренанизкихбрусьях,подниманиеногввисена гимнастической стенке до посильной высоты, из положения лёжа нагимнастическомкозле (ноги зафиксированы) сгибание туловища с различной амплитудойдвижений (наживоте и на спине), комплексы упражнений с гантелями с индивидуальноподобранноймассой(движенияруками,поворотынаместе,наклоны,подскокисовзмахомрук),метаниенабивногомячаизразличныхисходныхположений,комплексыупражненийизбирательноговоздействиянаотдельныемышечныегруппы(сувеличивающимсятемпомдвиженийбезпотерикачествавыполнения),элементыатлетическойгимнастики(потипу«подкачки»), приседания на одной ноге «пистолетом» (с опорой на руку длясохраненияравновесия).Развитиевыносливости.Упражненияснепредельнымиотягощениями,выполняемые врежиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышцификсациейположенийтела.Повторноевыполнениегимнастическихупражненийсуменьшающимсяинтерваломотдыха(потипу«круговойтренировки»).Комплексыупражненийсотягощением,выполняемыеврежименепрерывногоиинтервальногометодов.Модуль«Лёгкаяатлетика»Развитиевыносливости.Бегсмаксимальнойскоростьюврежимеповторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бегсравномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиямивмаксимальном темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (наразныедистанции).Равномерныйбегсдополнительнымотягощениемврежиме«доотказа».Развитиесиловыхспособностей.Специальныепрыжковыеупражнениясдополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов.Прыжки в



полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание споследующимспрыгиванием. Прыжки в глубину по методу ударной тренировки. Прыжкив высоту спродвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, направой, левойноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Бег в горку сдополнительнымотягощениемибезнего.Комплексыупражненийснабивнымимячами.Упражненияс



локальнымотягощениемнамышечныегруппы.Комплексысиловыхупражненийпометодукруговойтренировки.Развитиескоростныхспособностей.Бегнаместесмаксимальнойскоростьюитемпомсопоройнарукиибезопоры.Максимальныйбегвгоркуисгорки.Повторныйбегна короткиедистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта).Бег смаксимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальномтемпе.Ускорение, переходящее в многоскоки, и многоскоки, переходящие в бег сускорением.Подвижныеиспортивныеигры,эстафеты.Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражненийнаразвитиекоординации(разрабатываютсянаосновеучебногоматериаламодулей«Гимнастика»и«Спортивныеигры»).Модуль«Зимниевидыспорта»Развитиевыносливости.Передвиженияналыжахсравномернойскоростьюврежимахумеренной,большойисубмаксимальнойинтенсивности,ссоревновательнойскоростью.Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склонусдополнительнымотягощением.Скоростнойподъёмступающимискользящимшагом,бегом,«лесенкой»,«ёлочкой».Упражненияв«транспортировке».Развитиекоординации.Упражнениявповоротахиспускахналыжах,проездчерез«ворота»ипреодолениенебольшихтрамплинов.Модуль «Спортивныеигры»Баскетбол.Развитиескоростныхспособностей.Ходьбаибегвразличныхнаправленияхсмаксимальнойскоростьюсвнезапнымиостановкамиивыполнениемразличныхзаданий(например,прыжкивверх,назад,вправо,влево,приседания).Ускоренияс изменением направлениядвижения. Бег с максимальной частотой (темпом)шаговсопоройнарукиибезопоры.Выпрыгиваниевверхсдоставаниемориентировлевой(правой)рукой. Челночный бег (чередование прохождения заданных отрезков дистанции лицомиспинойвперёд).Бегсмаксимальнойскоростьюспредварительнымвыполнениеммногоскоков.Передвижениясускорениямиимаксимальнойскоростьюприставнымишагамилевымиправымбоком.Ведениебаскетбольногомячасускорениемимаксимальнойскоростью.Прыжкивверхнаобеихногахинаоднойногесместаисразбега.Прыжки с поворотами на точностьприземления. Передача мяча двумя руками от груди вмаксимальном темпе при встречномбеге в колоннах. Кувырки вперёд, назад, боком споследующимрывкомна3–5м.Подвижныеиспортивные игры,эстафеты.Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягощениемна основные мышечные группы.Ходьба и прыжки вглубокомприседе.Прыжкинаоднойногеиобеихногахспродвижениемвперёд,покругу,«змейкой»,наместес поворотом на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальном темпе наместе испередвижением(сдополнительнымотягощениемибезнего).Напрыгиваниеиспрыгиваниеспоследующимускорением.Многоскокиспоследующимускорениемиускорениеспоследующимвыполнением многоскоков. Броски набивного мяча из различных исходныхположений, сразличной траекторией полёта одной рукой и обеими руками, стоя, сидя, вполуприседе.Развитиевыносливости.Повторныйбегсмаксимальнойскоростью,суменьшающимсяинтервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервальногоупражнения.Гладкийбегврежимебольшойиумереннойинтенсивности.Игравбаскетболсувеличивающимсяобъёмомвремениигры.



Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижнойиподвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёдиназад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастическойскамейке,погимнастическомубревнуразнойвысоты.Прыжкипоразметкамсизменяющейсяамплитудойдвижений.Броскималогомячавстенуоднойрукой(обеимируками)споследующейеголовлей(обеими рукамииоднойрукой)послеотскокаотстены(отпола).Ведениемячасизменяющейсяпокомандескоростьюинаправлениемпередвижения.Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положенийспоследующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками(посвистку,хлопку,заданномусигналу),сускорениями,«рывками»,изменениемнаправленияпередвижения.Бегвмаксимальномтемпе.Бегиходьбаспинойвперёдсизменениемтемпаинаправления движения (по прямой, по кругу, «змейкой»). Бег с максимальной скоростьюсповоротами на 180 и 360. Прыжки через скакалку в максимальном темпе. Прыжкипоразметкенаправой(левой)ноге,междустоек,спинойвперёд.Прыжкивверхнаобеихногахиодной ноге с продвижением вперёд. Удары по мячу в стенку в максимальномтемпе.Ведение мяча с остановками и ускорениями, «дриблинг» мяча с изменениемнаправлениядвижения.Кувыркивперёд,назад,бокомспоследующимрывком.Подвижныеиспортивные игры,эстафеты.Развитиесиловыхспособностей.Комплексыупражненийсдополнительнымотягощениемнаосновныемышечныегруппы.Многоскокичерезпрепятствия.Спрыгивание свозвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину иввысоту.Прыжкинаобеихногахсдополнительнымотягощением(вперёд,назад,вприседе,спродвижениемвперёд).Развитиевыносливости.Равномерныйбегнасредниеидлинныедистанции.Повторныеускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег накороткиедистанциисмаксимальнойскоростьюиуменьшающимсяинтерваломотдыха.Гладкийбегврежименепрерывно-интервальногометода.Передвижениеналыжахврежимебольшойиумереннойинтенсивности.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ НАУРОВНЕСРЕДНЕГООБЩЕГООБРАЗОВАНИЯ

ЛИЧНОСТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ
В результате изучения физической культуры на уровне среднегообщегообразованияуобучающегося будутсформированыследующиеличностныерезультаты:1) гражданскоговоспитания:сформированность гражданской позиции обучающегося как активного иответственногочленароссийскогообщества;осознаниесвоихконституционныхправиобязанностей,уважениезаконаиправопорядка; принятиетрадиционныхнациональных,общечеловеческихгуманистическихидемократическихценностей;готовностьпротивостоятьидеологииэкстремизма,национализма,ксенофобии,дискриминациипосоциальным,религиозным,расовым,национальнымпризнакам;



готовностьвестисовместнуюдеятельностьвинтересахгражданскогообщества,участвоватьвсамоуправлениивобразовательнойорганизации;умениевзаимодействоватьссоциальнымиинститутамивсоответствиисихфункциямииназначением;готовностькгуманитарнойиволонтёрскойдеятельности;2) патриотическоговоспитания:сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма,уваженияк своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край,своюРодину, свой языкикультуру, прошлоеинастоящеемногонациональногонародаРоссии;ценностное отношение к государственным символам, историческому иприродномунаследию,памятникам,традициямнародовРоссии,достижениямРоссиивнауке,искусстве,спорте,технологиях,труде;идейнуюубеждённость,готовностькслужениюизащитеОтечества,ответственностьзаегосудьбу;3) духовно-нравственноговоспитания:осознание духовных ценностей российскогонарода;сформированностьнравственногосознания,этическогоповедения;способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения,ориентируясьна морально-нравственныенормыиценности;осознаниеличноговкладавпостроениеустойчивогобудущего;ответственноеотношениексвоимродителям,созданиюсемьинаосновеосознанногопринятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народовРоссии;4) эстетическоговоспитания:эстетическоеотношениекмиру,включаяэстетикубыта,научногоитехническоготворчества,спорта,труда,общественныхотношений;способностьвосприниматьразличныевидыискусства,традицииитворчествосвоегоидругихнародов,ощущатьэмоциональноевоздействиеискусства;убеждённостьвзначимостидляличностииобществаотечественногоимировогоискусства,этническихкультурныхтрадицийинародноготворчества;готовностьксамовыражениювразныхвидахискусства,стремлениепроявлятькачества творческойличности;5) физическоговоспитания:сформированность здорового и безопасного образа жизни,ответственногоотношенияк своемуздоровью;потребность в физическом совершенствовании, занятияхспортивно-оздоровительнойдеятельностью;активноенеприятиевредныхпривычекииныхформпричинениявредафизическомуипсихическомуздоровью;6) трудовоговоспитания:готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие;готовностьк активной деятельности технологической исоциальнойнаправленности;способностьинициировать,планироватьисамостоятельновыполнятьтакуюдеятельность;интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умениесовершатьосознанныйвыборбудущей



профессиииреализовыватьсобственныежизненныепланы;готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжениивсейжизни;7) экологическоговоспитания:сформированностьэкологическойкультуры,пониманиевлияниясоциально-экономическихпроцессовнасостояниеприроднойисоциальнойсреды,осознаниеглобальногохарактера экологическихпроблем;планирование и осуществление действий в окружающей среде на основезнанияцелейустойчивогоразвитиячеловечества;активноенеприятиедействий,приносящихвредокружающейсреде;умениепрогнозироватьнеблагоприятныеэкологическиепоследствияпредпринимаемыхдействий,предотвращатьих;расширениеопытадеятельностиэкологическойнаправленности.8) ценностинаучногопознания:сформированностьмировоззрения,соответствующегосовременномууровнюразвитиянаукииобщественнойпрактики,основанногонадиалогекультур,способствующегоосознаниюсвоегоместа вполикультурноммире;совершенствованиеязыковойичитательскойкультурыкаксредствавзаимодействиямеждулюдьмиипознаниеммира;осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектнуюиисследовательскуюдеятельностьиндивидуальноивгруппе.



МЕТАПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ
Врезультатеизученияфизическойкультурынауровнесреднегообщегообразованияуобучающегосябудутсформированыпознавательныеуниверсальныеучебныедействия,коммуникативныеуниверсальныеучебныедействия,регулятивныеуниверсальные учебныедействия,совместнаядеятельность.ПознавательныеуниверсальныеучебныедействияУ обучающегосябудутсформированыследующиебазовыелогическиедействиякакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:самостоятельноформулироватьиактуализироватьпроблему,рассматриватьеёвсесторонне; устанавливатьсущественныйпризнакилиоснованиядлясравнения,классификациииобобщения;определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;выявлятьзакономерностиипротиворечияврассматриваемыхявлениях;разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихсяматериальныхинематериальныхресурсов;вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатовцелям,оцениватьрискипоследствийдеятельности;координироватьивыполнятьработувусловияхреального,виртуальногоикомбинированноговзаимодействия;развиватькреативноемышлениеприрешениижизненныхпроблем.Уобучающегосябудутсформированыследующиебазовыеисследовательскиедействиякакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий: владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности,навыкамиразрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поискуметодоврешенияпрактическихзадач,применениюразличныхметодовпознания;овладение видами деятельности по получению нового знания, егоинтерпретации,преобразованиюиприменениювразличныхучебныхситуациях(втомчислеприсозданииучебныхисоциальныхпроектов);формированиенаучноготипамышления,владениенаучнойтерминологией,ключевымипонятиямииметодами;ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельностиижизненныхситуациях;выявлятьпричинно-следственныесвязииактуализироватьзадачу,выдвигатьгипотезуеёрешения,находитьаргументыдлядоказательствасвоихутверждений,задаватьпараметрыикритериирешения;анализироватьполученныевходерешениязадачирезультаты,критическиоцениватьихдостоверность,прогнозироватьизменение вновыхусловиях;давать оценкуновымситуациям,оцениватьприобретённыйопыт;осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действиявпрофессиональнуюсреду;уметьпереноситьзнаниявпознавательнуюипрактическуюобластижизнедеятельности;уметь интегрироватьзнанияизразныхпредметныхобластей;



выдвигатьновыеидеи,предлагатьоригинальныеподходыирешения;ставитьпроблемыизадачи,допускающиеальтернативныерешения.Уобучающегосябудутсформированыследующиеуменияработатьсинформациейкакчастьпознавательныхуниверсальныхучебныхдействий:владетьнавыкамиполученияинформацииизисточниковразныхтипов,самостоятельноосуществлятьпоиск,анализ,систематизациюиинтерпретациюинформацииразличныхвидовиформпредставления;создаватьтекстывразличныхформатахсучётомназначенияинформацииицелевойаудитории,выбираяоптимальнуюформупредставленияивизуализации;оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовымиморально-этическимнормам;использоватьсредстваинформационныхикоммуникационныхтехнологийврешениикогнитивных,коммуникативныхиорганизационныхзадачссоблюдениемтребованийэргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовыхиэтическихнорм,норминформационнойбезопасности;владетьнавыкамираспознаванияизащитыинформации,информационнойбезопасностиличности.КоммуникативныеуниверсальныеучебныедействияУобучающегосябудутсформированыследующиеуменияобщениякакчастькоммуникативныхуниверсальныхучебныхдействий:осуществлятькоммуникациивовсехсферахжизни;распознаватьневербальныесредстваобщения,пониматьзначениесоциальныхзнаков,распознаватьпредпосылкиконфликтныхситуацийисмягчатьконфликты;владеть различными способами общения ивзаимодействия;аргументированновестидиалог,уметьсмягчатьконфликтныеситуации;развёрнутоилогичноизлагатьсвоюточкузрениясиспользованиемязыковыхсредств.РегулятивныеуниверсальныеучебныедействияУобучающегосябудутсформированыследующиеумения самоорганизациикакчастьрегулятивныхуниверсальныхучебныхдействий:самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлятьпроблемы,ставитьиформулироватьсобственныезадачивобразовательнойдеятельностиижизненныхситуациях;самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихсяресурсов,собственныхвозможностейипредпочтений;даватьоценкуновымситуациям;расширять рамкиучебногопредметанаосновеличныхпредпочтений;делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность зарешение;оцениватьприобретённыйопыт;способствоватьформированиюипроявлениюширокойэрудициивразныхобластяхзнаний;постоянноповышатьсвойобразовательныйикультурныйуровень;Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясамоконтроля,принятиясебя идругихкакчастьрегулятивныхуниверсальныхучебныхдействий:даватьоценку новымситуациям,вноситькоррективывдеятельность,оцениватьсоответствие результатовцелям;владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием



совершаемыхдействийимыслительныхпроцессов,ихрезультатовиоснований;использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения;уметьоценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению;принимать мотивыи аргументы других при анализе результатовдеятельности;приниматьсебя,понимаясвоинедостаткиидостоинства;принимать мотивы и аргументы других при анализе результатовдеятельности;признаватьсвоёправоиправодругихна ошибки;развиватьспособностьпониматьмирспозициидругогочеловека.Уобучающегосябудутсформированыследующиеумениясовместнойдеятельностикакчастькоммуникативныхуниверсальных учебныхдействий:понимать и использовать преимущества командной и индивидуальнойработы;выбиратьтематикуиметодысовместныхдействийсучётомобщихинтересов,ивозможностейкаждогочленаколлектива;приниматьцелисовместнойдеятельности,организовыватьикоординироватьдействияпоеёдостижению:составлятьпландействий,распределятьролисучётоммненийучастников,обсуждатьрезультатысовместнойработы;оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общийрезультатпоразработаннымкритериям;предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны,оригинальности,практическойзначимости;осуществлятьпозитивноестратегическоеповедениевразличныхситуациях;проявлятьтворчествоивоображение,бытьинициативным.
ПРЕДМЕТНЫЕРЕЗУЛЬТАТЫК концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметныерезультатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре.Раздел«Знанияофизической культуре»:характеризоватьфизическуюкультуру как явление культуры,еёнаправленияиформыорганизации,рольизначение вжизнисовременногочеловекаиобщества;ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физическойкультуреи спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организацииактивногоотдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовойдеятельности;положительно оценивать связь современных оздоровительных системфизическойкультуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формыорганизации,возможностьиспользоватьдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересовифункциональныхвозможностей.Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»:проектироватьдосуговуюдеятельностьсвключениемвеёсодержаниеразнообразныхформактивногоотдыха,тренировочныхиоздоровительныхзанятий,физкультурно-массовыхмероприятийиспортивныхсоревнований;контролироватьпоказателииндивидуальногоздоровьяифункциональногосостоянияорганизма, использовать их при планировании содержания инаправленностисамостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой,оценкееёэффективности;



планироватьсистемнуюорганизациюзанятийкондиционнойтренировкой,подбиратьсодержание и контролировать направленность тренировочных воздействий наповышениефизической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к трудуиобороне».Раздел«Физическоесовершенствование»:выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности,использовать их в режиме учебногодня и системе самостоятельных оздоровительныхзанятий;выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересоввфизическомразвитииифизическомсовершенствовании;выполнятьупражненияобщефизическойподготовки,использоватьихвпланированиикондиционнойтренировки;демонстрировать основные технические и тактические действия в игровыхвидахспорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлятьсудейство поодномуизосвоенных видов(футбол,волейбол,баскетбол);демонстрировать приросты показателей в развитии основных физическихкачеств,результатоввтестовыхзаданияхКомплекса «Готовктрудуиобороне».К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметныерезультатыпоотдельнымтемампрограммыпофизическойкультуре:Раздел«Знанияофизической культуре»:характеризоватьадаптациюорганизмакфизическимнагрузкамкакосновуукрепленияздоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельныхзанятийкондиционнойтренировкой;положительно оценивать роль физической культуры в научной организациитруда,профилактикепрофессиональныхзаболеванийиоптимизацииработоспособности,предупреждениираннегостаренияисохранениитворческогодолголетия;выявлятьвозможныепричинывозникновениятравмвовремясамостоятельныхзанятийфизическойкультуройиспортом,руководствоватьсяправиламиихпредупрежденияиоказанияпервойпомощи.Раздел«Организациясамостоятельныхзанятий»:планироватьоздоровительныемероприятияврежимеучебнойитрудовойдеятельностис целью профилактики умственного и физического утомления,оптимизацииработоспособностиифункциональнойактивностиосновныхпсихическихпроцессов; организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажасцельювосстановленияорганизмапослеумственныхифизическихнагрузок;проводитьсамостоятельныезанятияпоподготовкекуспешномувыполнениюнормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне»,планироватьихсодержание ифизические нагрузки, исходя из индивидуальных результатов в тестовыхиспытаниях.Раздел«Физическоесовершенствование»:выполнятьупражнениякорригирующейипрофилактическойнаправленности,использовать их в режиме учебногодня и системе самостоятельных оздоровительныхзанятий;выполнятькомплексыупражненийизсовременныхсистемоздоровительнойфизическойкультуры,использоватьихдлясамостоятельныхзанятийсучётоминдивидуальныхинтересовипотребностейвфизическомразвитииифизическомсовершенствовании;демонстрироватьтехникуприёмовизащитныхдействийизатлетическихединоборств,выполнятьихвовзаимодействиис партнёром;



демонстрировать основные технические и тактические действия в игровыхвидахспорта,выполнятьихвусловияхучебнойисоревновательнойдеятельности(футбол,волейбол,баскетбол);выполнять комплексы физических упражнений на развитие основныхфизическихкачеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданияхКомплекса «Готов ктрудуиобороне».



№п/п Наименованиеразделовитемпрограммы Количествочасов Электронные(цифровые)образовательныересурсыВсего Контрольныеработы Практическиеработы

Раздел1.Знанияофизическойкультуре
1.1 Физическаякультуракаксоциальноеявление

1

1.2 Физическаякультуракаксредствоукрепленияздоровья человека
2

Итогопоразделу 3
Раздел2.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности

2.1 Физкультурно-оздоровительныемероприятия в условияхактивногоотдыхаидосуга

3

Итогопо разделу 3
ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность
6

Итогопоразделу 6
Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность

2.1 Модуль«Спортивныеигры».Футбол 10



2.2 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол 10
2.3 Модуль«Спортивныеигры».Волейбол 12
Итогопоразделу 32
Раздел3.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка»

3.1 Спортивнаяподготовка 10
3.2 Базоваяфизическаяподготовка

14

Итого 28
ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВОЧАСОВПО ПРОГРАММЕ 68 0 0



11 КЛАСС
№п/п Наименованиеразделов итемпрограммы Количествочасов Электронные(цифровые)образовательныересурсыВсего Контрольныеработы Практическиеработы
Раздел1.Знанияофизическойкультуре

1.1 Здоровыйобразжизнисовременногочеловека

3

1.2 Профилактикатравматизма иоказаниеперовойпомощи вовремязанятийфизическойкультурой

1

Итогопоразделу 4
Раздел2.Способысамостоятельнойдвигательнойдеятельности

2.1 Современныеоздоровительныеметодыипроцедурыврежимездоровогообразажизни

3



2.2 Самостоятельнаяподготовкаквыполнениюнормативныхтребованийкомплекса«Готовктрудуиобороне»

1

Итогопоразделу 4
ФИЗИЧЕСКОЕСОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ
Раздел1.Физкультурно-оздоровительнаядеятельность

1.1 Физкультурно-оздоровительнаядеятельность
4

Итогопоразделу 4
Раздел2.Спортивно-оздоровительнаядеятельность

2.1 Модуль«Спортивныеигры».Футбол
10

2.2 Модуль«Спортивныеигры».Баскетбол
10

2.3 Модуль«Спортивныеигры».Волейбол
12



№п/п Наименованиеразделов итемпрограммы Количествочасов Электронные(цифровые)образовательныересурсыВсего Контрольныеработы Практическиеработы
Итогопоразделу 32
Раздел3.Модуль«Спортивнаяифизическаяподготовка»

3.1 Спортивнаяподготовка 10
3.2 Базоваяфизическаяподготовка 14

Итого 24
ОБЩЕЕКОЛИЧЕСТВОЧАСОВПОПРОГРАММЕ

68 0 0




