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По учебному плану ОАНО «Школа «ЛЕТОВО» предмет «Физическая культура» на

уровне среднего общего образования изучается на базовом уровне в объёме 140 часов. 

Распределение часов,  предназначенных на изучение физической культуры в 10-11

классах,  осуществляется  в соответствии с федеральным государственным образовательным

стандартом:

10 класс: 70 часов (2 часа в неделю),

11 класс: 70 часов (2 часа в неделю).

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Предметные результаты:

-  характеризуют  опыт  учащихся  в  творческой  двигательной  деятельности,  который

приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «физическая культура».

Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях

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

проведением самостоятельных занятий физической культурой:

–  представление  физической  культуры  как  средства  укрепления  здоровья,  физического

развития;

– бережное обращение с инвентарем и оборудованием, соблюдение техники безопасности;

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных, спортивных игр и

соревнований;

– выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами в

различных условиях;

– взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных и спортивных игр;

– объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий,

анализ и поиск ошибок, их исправление;

– разработка и проведение общеразвивающих упражнений.

Выпускник научится:

– рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы

ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном

обществе;



–  характеризовать  содержательные  основы  здорового  образа  жизни,  раскрывать  его

взаимосвязь  со  здоровьем,  гармоничным  физическим  развитием  и  физической

подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

– раскрывать базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе

совместных  занятий  физическими  упражнениями  со  своими  сверстниками,  излагать  с  их

помощью особенности техники двигательных действий и физических упражнений, развития

физических качеств;

–  разрабатывать  содержание  самостоятельных  занятий  с  физическими  упражнениями,

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня

и учебной недели;

–  руководствоваться  правилами  профилактики  травматизма  и  подготовки  мест  занятий,

правильного  выбора  обуви  и  формы  одежды  в  зависимости  от  времени  года  и  погодных

условий;

– руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время

самостоятельных  занятий  физическими  упражнениями;  использовать  занятия  физической

культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального

отдыха  и  досуга,  укрепления  собственного  здоровья,  повышения  уровня  физических

кондиций;

–  составлять  комплексы  физических  упражнений  оздоровительной,  тренирующей  и

корригирующей  направленности,  подбирать  индивидуальную  нагрузку  с  учетом

функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

–  классифицировать  физические  упражнения  по  их  функциональной  направленности,

планировать  их  последовательность  и  дозировку  в  процессе  самостоятельных  занятий  по

укреплению здоровья и развитию физических качеств;

– самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать

особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

–  тестировать  показатели  физического  развития  и  основных  физических  качеств,

сравнивать  их  с  возрастными  стандартами,  контролировать  особенности  их  динамики  в

процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

–  выполнять  комплексы  упражнений  по  профилактике  утомления  и  перенапряжения

организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

–  выполнять  общеразвивающие  упражнения,  целенаправленно  воздействующие  на

развитие  основных  физических  качеств  (силы,  быстроты,  выносливости,  гибкости  и

координации движений);



– выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

–  выполнять  гимнастические  комбинации  на  спортивных  снарядах  из  числа  хорошо

освоенных упражнений;

– выполнять легкоатлетические упражнения в беге и в прыжках (в длину и высоту);

– выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона;

– выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол и баскетбол в

условиях учебной и игровой деятельности;

–  выполнять  передвижения на  лыжах различными способами,  демонстрировать  технику

последовательного чередования их в процессе прохождения тренировочных дистанций;

– выполнять тестовые упражнения для оценки уровня индивидуального развития основных

физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

–  характеризовать  цель  возрождения  Олимпийских  игр  и  роль  Пьера  де  Кубертена  в

становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов

Олимпийских игр;

–  характеризовать  исторические  вехи  развития  отечественного  спортивного  движения,

великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

–  определять  признаки  положительного  влияния  занятий  физической  подготовкой  на

укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных

систем организма;

–  вести  дневник  по  физкультурной  деятельности,  включать  в  него  оформление  планов

проведения самостоятельных занятий с физическими упражнениями разной функциональной

направленности,  данные  контроля  динамики  индивидуального  физического  развития  и

физической подготовленности;

– проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и

бега,  лыжных  прогулок  и  туристических  походов,  обеспечивать  их  оздоровительную

направленность;

– проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов

оздоровительного массажа;

– выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся

индивидуальных отклонений в показателях здоровья;

–  преодолевать  естественные  и  искусственные  препятствия  с  помощью  разнообразных

способов лазания, прыжков и бега;



– осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

–  выполнять  тестовые  нормативы  Всероссийского  физкультурно-спортивного  комплекса

«Готов к труду и обороне».

Личностные результаты освоения основной образовательной программы:

-  положительное  отношение  обучающихся  к  занятиям  двигательной  (физкультурной)

деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности

физической  культуры  для  удовлетворения  индивидуальных  интересов  и  потребностей,

достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве:

–  активное  включение  в  общение  и  взаимодействие  со  сверстниками  на  принципах

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

–  проявление  положительных  качеств  личности  и  управление  своими  эмоциями  в

различных, в том числе нестандартных, ситуациях и условиях;

– проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных

целей;

– оказание бескорыстной помощи сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих

интересов.

Метапредметные результаты освоения программы:

–  характеристика  явления,  действия  или  поступков,  их  объективная  оценка  на  основе

освоенных знаний и имеющегося опыта;

–  общение  и  взаимодействие  со  сверстниками  на  принципах  взаимоуважения  и

взаимопомощи, дружбы и толерантности;

–  обеспечение  защиты  и  сохранности  природы  во  время  активного  отдыха  и  занятий

физической культурой;

– видение красоты движений;

– управление эмоциями при общении со сверстниками, взрослыми;

– технически правильное выполнение двигательных действий, использование их в игровой

деятельности;

– обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, поиск способов их исправления.

У обучающихся будут сформированы универсальные учебные действия:

– регулятивные:



1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи

в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной

деятельности. Обучающийся сможет:

 анализировать  существующие  и  планировать  будущие  образовательные

результаты;

 идентифицировать собственные проблемы и определять главную проблему;

 выдвигать версии решения проблемы, формулировать гипотезы, предвосхищать

конечный результат;

 ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих

возможностей;

 формулировать  учебные  задачи  как  шаги  достижения  поставленной  цели

деятельности;

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные,

осознанно  выбирать  наиболее  эффективные  способы  решения  учебных  и  познавательных

задач. Обучающийся сможет:

 определять  необходимые  действие(я)  в  соответствии  с  учебной  и

познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения;

 обосновывать и осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения

учебных и познавательных задач;

 определять/находить,  в  том  числе  из  предложенных  вариантов,  условия  для

выполнения учебной и познавательной задачи;

 выстраивать  жизненные  планы  на  краткосрочное  будущее  (заявлять  целевые

ориентиры, ставить адекватные им задачи и предлагать действия,  указывая и

обосновывая логическую последовательность шагов);

 выбирать  из  предложенных  вариантов  и  самостоятельно  искать

средства/ресурсы для решения задачи/достижения цели;

 составлять  план  решения  проблемы  (выполнения  проекта,  проведения

исследования);

 определять потенциальные затруднения при решении учебной и познавательной

задачи и находить средства для их устранения;

 описывать  свой  опыт,  оформляя  его  для  передачи  другим  людям  в  виде

технологии решения практических задач определенного класса;



 планировать  и  корректировать  свою  индивидуальную  образовательную

траекторию.

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль

своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках

предложенных  условий  и  требований,  корректировать  свои  действия  в  соответствии  с

изменяющейся ситуацией. Обучающийся сможет:

 определять  совместно  с  педагогом  и  сверстниками  критерии  планируемых

результатов и критерии оценки своей учебной деятельности;

 систематизировать  (в  том  числе  выбирать  приоритетные)  критерии

планируемых результатов и оценки своей деятельности;

 отбирать  инструменты  для  оценивания  своей  деятельности,  осуществлять

самоконтроль  своей  деятельности  в  рамках  предложенных  условий  и

требований;

 оценивать  свою  деятельность,  аргументируя  причины  достижения  или

отсутствия планируемого результата;

 находить  достаточные  средства  для  выполнения  учебных  действий  в

изменяющейся ситуации и/или при отсутствии планируемого результата;

 работая  по  своему  плану,  вносить  коррективы  в  текущую  деятельность  на

основе  анализа  изменений  ситуации  для  получения  запланированных

характеристик продукта/результата;

 устанавливать  связь  между  полученными  характеристиками  продукта  и

характеристиками  процесса  деятельности  и  по  завершении  деятельности

предлагать  изменение  характеристик  процесса  для  получения  улучшенных

характеристик продукта;

 сверять  свои  действия  с  целью  и,  при  необходимости,  исправлять  ошибки

самостоятельно.

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее

решения. Обучающийся сможет:

 определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи;

 анализировать и обосновывать применение соответствующего инструментария

для выполнения учебной задачи;

 свободно  пользоваться  выработанными  критериями  оценки  и  самооценки,

исходя из цели и имеющихся средств, различая результат и способы действий;



 оценивать  продукт  своей  деятельности  по  заданным  и/или  самостоятельно

определенным критериям в соответствии с целью деятельности;

 обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих

внутренних ресурсов и доступных внешних ресурсов;

 фиксировать  и  анализировать  динамику  собственных  образовательных

результатов.

5.  Владение  основами  самоконтроля,  самооценки,  принятия  решений  и  осуществления

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. Обучающийся сможет:

 наблюдать  и  анализировать  собственную  учебную  и  познавательную

деятельность и деятельность других обучающихся в процессе взаимопроверки;

 соотносить  реальные  и  планируемые  результаты  индивидуальной

образовательной деятельности и делать выводы;

 принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;

 самостоятельно  определять  причины  своего  успеха  или  неуспеха  и  находить

способы выхода из ситуации неуспеха;

 ретроспективно определять,  какие действия по решению учебной задачи  или

параметры этих действий привели к получению имеющегося продукта учебной

деятельности;

 демонстрировать  приемы  регуляции  психофизиологических/  эмоциональных

состояний  для  достижения  эффекта  успокоения  (устранения  эмоциональной

напряженности), эффекта восстановления (ослабления проявлений утомления),

эффекта активизации (повышения психофизиологической реактивности.

– познавательные:

1.  Умение  определять  понятия,  создавать  обобщения,  устанавливать  аналогии,

классифицировать,  самостоятельно  выбирать  основания  и  критерии  для  классификации,

устанавливать  причинно-следственные  связи,  строить  логическое  рассуждение,

умозаключение  (индуктивное,  дедуктивное,  по  аналогии)  и  делать  выводы.  Обучающийся

сможет:

 выделять  общий  признак  двух  или  нескольких  предметов  или  явлений  и

объяснять их сходство;

 объединять  предметы  и  явления  в  группы  по  определенным  признакам,

сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления;



 определять  обстоятельства,  которые  предшествовали  возникновению  связи

между явлениями, из этих обстоятельств выделять определяющие, способные

быть причиной данного явления, выявлять причины и следствия явлений;

 излагать  полученную  информацию,  интерпретируя  ее  в  контексте  решаемой

задачи;

 самостоятельно  указывать  на  информацию,  нуждающуюся  в  проверке,

предлагать и применять способ проверки достоверности информации;

 объяснять  явления,  процессы,  связи  и  отношения,  выявляемые  в  ходе

познавательной  и  исследовательской  деятельности  (приводить  объяснение  с

изменением  формы  представления;  объяснять,  детализируя  или  обобщая;

объяснять с заданной точки зрения);

 выявлять  и  называть  причины  события,  явления,  в  том  числе  возможные

/наиболее  вероятные  причины,  возможные  последствия  заданной  причины,

самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ;

 делать  вывод  на  основе  критического  анализа  разных  точек  зрения,

подтверждать  вывод  собственной  аргументацией  или  самостоятельно

полученными данными.

2. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для 

решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет:

 обозначать символом и знаком предмет и/или явление;

 определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать

данные логические связи с помощью знаков в схеме;

 строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения;

 переводить  сложную  по  составу  (многоаспектную)  информацию  из

графического или формализованного (символьного) представления в текстовое,

и наоборот;

 анализировать/рефлексировать опыт разработки и реализации учебного проекта,

исследования  (теоретического,  эмпирического)  на  основе  предложенной

проблемной  ситуации,  поставленной  цели  и/или  заданных  критериев  оценки

продукта/результата.

– коммуникативные:



1. Умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и

сверстниками;  работать  индивидуально  и  в  группе:  находить  общее  решение  и  разрешать

конфликты  на  основе  согласования  позиций  и  учета  интересов;  формулировать,

аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет:

 определять возможные роли в совместной деятельности;

 играть определенную роль в совместной деятельности;

 принимать  позицию собеседника,  понимая  позицию другого,  различать  в  его

речи:  мнение  (точку  зрения),  доказательство  (аргументы),  факты;  гипотезы,

аксиомы, теории;

 определять  свои  действия  и  действия  партнера,  которые способствовали  или

препятствовали продуктивной коммуникации;

 строить  позитивные  отношения  в  процессе  учебной  и  познавательной

деятельности;

 корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь

выдвигать контраргументы, перефразировать свою мысль (владение механизмом

эквивалентных замен);

 критически  относиться  к  собственному  мнению,  с  достоинством  признавать

ошибочность своего мнения (если оно таково) и корректировать его;

 предлагать альтернативное решение в конфликтной ситуации;

 выделять общую точку зрения в дискуссии;

 договариваться  о  правилах  и  вопросах  для  обсуждения  в  соответствии  с

поставленной перед группой задачей;

 организовывать  учебное  взаимодействие  в  группе  (определять  общие  цели,

распределять роли, договариваться друг с другом и т. д.);

 устранять  в  рамках  диалога  разрывы  в  коммуникации,  обусловленные

непониманием/неприятием  со  стороны  собеседника  задачи,  формы  или

содержания диалога.

2. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации

для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей

деятельности;  владение  устной  и  письменной  речью,  монологической  контекстной  речью.

Обучающийся сможет:

 отбирать и использовать речевые средства в процессе коммуникации с другими

людьми (диалог в паре, в малой группе и т. д.);



 представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной

деятельности;

 принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником;

 создавать  письменные  «клишированные»  и  оригинальные  тексты  с

использованием необходимых речевых средств;

 использовать  невербальные  средства  или  наглядные  материалы,

подготовленные/отобранные под руководством учителя;

 делать  оценочный вывод о  достижении цели  коммуникации непосредственно

после завершения коммуникативного контакта и обосновывать его.

3.  Формирование  и  развитие  компетентности  в  области  использования  информационно-

коммуникационных технологий (далее – ИКТ). Обучающийся сможет:

 целенаправленно  искать  и  использовать  информационные  ресурсы,

необходимые для решения учебных и практических задач с помощью средств

ИКТ;

 использовать  компьютерные  технологии  (включая  выбор  адекватных  задаче

инструментальных программно-аппаратных средств  и  сервисов)  для  решения

информационных  и  коммуникационных  учебных  задач,  в  том  числе:

вычисление,  написание  писем,  сочинений,  докладов,  рефератов,  создание

презентаций и др.;

 использовать информацию с учетом этических и правовых норм;

 создавать  информационные  ресурсы  разного  типа  и  для  разных  аудиторий,

соблюдать информационную гигиену и правила информационной безопасности.

СОДЕРЖАНИЕ

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры

(2001), основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная)

деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы

человека.

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа

включает  три  основных  учебных  раздела:  «Знания  о  физической  культуре»  –

информационный  компонент  деятельности,  «Способы  двигательной  (физкультурной)

деятельности»  –  операциональный  компонент  деятельности,  «Физическое

совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент деятельности.



Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о

развитии познавательной активности человека и включает такие учебные темы, как «История

физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической

культуры»  и  «Физическая  культура  человека».  Эти  темы  включают  сведения  об  истории

древних  и  современных  Олимпийских  игр,  основных  направлениях  развития  физической

культуры в современном обществе,  о формах организации активного отдыха и укрепления

здоровья средствами физической культуры.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания,

которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий

физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и

включает темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой»

и «Оценка эффективности занятий физической культурой».

Раздел  «Физическое  совершенствование», наиболее  значительный  по  объему

учебного  материала,  ориентирован  на  гармоничное  физическое  развитие,  всестороннюю

физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает несколько

тем:  «Физкультурно-оздоровительная  деятельность»,  «Спортивно-оздоровительная

деятельность  с  общеразвивающей  направленностью»,  «Прикладно-ориентированные

упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».

Тема  «Физкультурно-оздоровительная  деятельность» ориентирована  на  решение

задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь рассказывается об оздоровительных формах

занятий  в  режиме  учебного  дня  и  учебной  недели,  даются  комплексы  упражнений  из

современных оздоровительных систем физического воспитания, способствующие 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  состоянии  здоровья,  индивидуальные  комплексы

адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Тема  «Спортивно-оздоровительная  деятельность  с  общеразвивающей

направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает

средства  общей  физической  и  технической  подготовки.  В  качестве  таких  средств

предлагаются  физические  упражнения  и  двигательные действия  из  базовых видов  спорта:

гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, лыжных гонок.

Гимнастика с элементами акробатики. Акробатические упражнения и комбинации.

Упражнения и комбинации в равновесии на бревне. Висы и упоры. Упражнения и комбинации



на  параллельных  и  разновысоких  брусьях.  Упражнения  на  перекладине.  Ритмическая

гимнастика. Упражнения с отягощениями. Полоса препятствий.

Легкая атлетика. Бег на короткие, средние и длинные дистанции. Техника старта и

финиширования.  Прыжки  в  длину  способом  «согнув  ноги»  и  «прогнувшись».  Прыжок  в

высоту способом «перешагивание». Тройной прыжок с места и с разбега.  Метание малого

мяча  в  цель  и  на  дальность.  Эстафетный бег. Спортивная ходьба.  Кросс  по пересеченной

местности. Легкоатлетические многоборья.

Лыжная  подготовка. Освоение  техники  классических  и  коньковых  лыжных  ходов.

Подъемы и  спуски  с  гор.  Повороты переступанием на  месте  и  в  движении.  Преодоление

препятствий на лыжах. Передвижение с различной скоростью. Игры на лыжах. Распределение

сил по дистанции.

Спортивные  игры  (баскетбол,  волейбол).  Упражнения  в  ловле  и  передачах  мяча  в

движении.  Ведение  мяча  с  изменением  скорости  и  направления.  Бросок  по  кольцу  в

движении. Броски в прыжке. Взаимодействия игроков в защите и нападении. Передачи мяча

сверху  и  снизу.  Нижняя  и  верхняя  боковая  подача.  Прием  мяча.  Нападающий  удар.

Блокирование.

Тема  «Прикладно-ориентированные  упражнения» поможет  школьникам

подготовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии путем усвоения жизненно

важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся условиях жизни.

Тема  «Упражнения  общеразвивающей  направленности» предназначена  для

организации  целенаправленной  физической  подготовки  учащихся  и  включает  физические

упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь относительно

самостоятельный характер,  поскольку ее содержание должно входить в содержание других

тем  раздела  «Физическое  совершенствование».  В  связи  с  этим  предлагаемые  упражнения

распределены  по  разделам  базовых  видов  спорта  и  сгруппированы  по  признаку

направленности  на  развитие  соответствующего  физического  качества:  силы,  быстроты,

выносливости  и  т.д.  Такое  изложение  материала  позволяет  учителю  отбирать  физические

упражнения  и  объединять  их  в  различные  комплексы,  планировать  динамику  нагрузок  и

обеспечивать  преемственность  в  развитии  физических  качеств  исходя  из  половозрастных

особенностей  учащихся,  степени  усвоения  ими  упражнений,  условий  проведения  уроков,

наличия спортивного инвентаря и оборудования.

Гимнастика  с  элементами  акробатики.  Упражнения  для  развития  гибкости,

координации движений, силы.



Легкая  атлетика.  Упражнения  для  развития  быстроты,  выносливости,  силы,

координации движений.

Лыжная  подготовка. Упражнения  для  развития  выносливости  и  координации

движений.

Подвижные  и  спортивные  игры. Упражнения  для  развития  быстроты,  скоростно-

силовых качеств, координации движений.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

10 класс

№ Наименование
темы

Количество
часов

Практическая часть программы
Контрольная

работа
Практическая

работа
Тест

1 Легкая атлетика 20 Составление
тренировочной

программы

Президентские тесты

2 Гимнастика с
элементами
акробатики

8 Представление
зачетной

комбинации
упражнений

3 Спортивные игры
(баскетбол)

14 Выполнение
контрольных
упражнений

Тест по правилам
игры

4 Лыжная
подготовка

16 Преодоление
контрольной
дистанции

5 Спортивные игры
(волейбол)

12 Выполнение
контрольных
упражнений

Тест по правилам
игры

11 класс

Практическая часть программы



№ Наименование
темы

Количество
часов

Контрольная
работа

Практическая
работа

Тест

1 Легкая атлетика 20 Составление
тренировочной

программы

Президентские
тесты

2 Гимнастика с
элементами
акробатики

8 Представление
зачетной

комбинации
упражнений

3 Спортивные игры
(баскетбол)

14 Выполнение
контрольных
упражнений

Тест по
правилам игры

4 Лыжная
подготовка

16 Преодоление
контрольной
дистанции

5 Спортивные игры
(волейбол)

12 Выполнение
контрольных
упражнений

Тест по
правилам игры


		2023-03-09T08:58:18+0300
	ОАНО «ШКОЛА «ЛЕТОВО»




