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ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА 

В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной про-

граммы основного общего образования Федерального государственного образовательного стан-

дарта данная рабочая программа 10-11 классов направлена на достижение обучающимися лич-

ностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре. 

 

Предметные результаты 

В соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом основно-

го общего образования результаты изучения курса «Физическая культура» должны отражать: 

1) понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных ка-

честв, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуаль-

ного здоровья; 

2) овладение системой знаний о физическом совершенствовании человека, создание ос-

новы для формирования интереса к расширению и углублению знаний по истории развития фи-

зической культуры, спорта и олимпийского движения, освоение умений отбирать физические 

упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных систематических заня-

тий с различной функциональной направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррек-

ционной, рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и особенностей 

организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели; 

3) приобретение опыта организации самостоятельных систематических занятий физиче-

ской культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; 

освоение умения оказывать первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащение опы-

та совместной деятельности в организации и проведении занятий физической культурой, форм 

активного отдыха и досуга; 

4) расширение опыта организации и мониторинга физического развития и физической 

подготовленности; формирование умения вести наблюдение за динамикой развития сво-

их основных физических качеств: оценивать текущее состояние организма и определять трени-

рующее воздействие на него занятий физической культурой посредством использования стан-

дартных физических нагрузок и функциональных проб, определять индивидуальные режимы 

физической нагрузки, контролировать направленность ее воздействия на организм во время са-

мостоятельных занятий физическими упражнениями с разной целевой ориентацией; 

5) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и 

корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, со-

стояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, 

приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в 

разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного 

опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повы-

шение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 

и обороне" (ГТО) (в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1644) 

Метапредметные результаты 

•знания по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их вли-

янии на укрепление мира и дружбы между народами; 

•знания основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, за-

дач и форм организации; 

•знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой 

вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни. 

Личностные результаты. 

В области нравственной культуры: 

•способность проявлять инициативу и самостоятельность при организации совместных 

занятий физическими упражнениями, доброжелательное и уважительное отношение к участни-

кам с разным уровнем их умений, физических способностей, состояния здоровья; 
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•умение взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь 

при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать тех-

нику их выполнения; 

•способность проявлять дисциплинированность и уважение к товарищам по команде и 

соперникам во время игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и со-

ревнований. 

В области трудовой культуры: 

•способность преодолевать трудности, добросовестно выполнять учебные задания по 

технической и физической подготовке; 

•умение организовывать самостоятельные занятия физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвен-

таря и оборудования, спортивной одежды; 

•умение организовывать и проводить самостоятельные занятия по базовым видам школь-

ной программы, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориента-

ции на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

•умение организовывать самостоятельные занятия с использованием физических упраж-

нений по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости   от   индивидуальных   особенно-

стей   физического развития; 

•умение организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений 

при выполнении упражнений разной направленности (на развитие координационных способно-

стей, силовых, скоростных, выносливости, гибкости) в зависимости от индивидуальных особен-

ностей физической подготовленности; 

•способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития, осанки, 

показателями основных физических способностей, объективно их оценивать и соотносить с об-

щепринятыми нормами и нормативами. 

В области коммуникативной культуры: 

•способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, умело при-

меняя соответствующие понятия и термины; 

•умение определять задачи занятий физическими упражнениями, включёнными в содер-

жание школьной программы, аргументировать, как их следует организовывать и проводить; 

•способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, прово-

дить занятия в качестве командира отделения, капитана команды, владея необходимыми ин-

формационными жестами. 

В области физической культуры: 

•способность отбирать физические упражнения, естественные силы природы, гигиениче-

ские факторы в соответствии с их функциональной направленностью, составлять из них инди-

видуальные комплексы для осуществления оздоровительной гимнастики, использования зака-

ливающих процедур, профилактики нарушений осанки, улучшения физической подготовленно-

сти; 

•способность составлять планы занятий с использованием физических упражнений раз-

ной педагогической направленности, регулировать величину физической нагрузки в зависимо-

сти от задач занятия и индивидуальных особенностей организма; 

•умение проводить самостоятельные занятия по освоению и закреплению осваиваемых на 

уроке новых двигательных действий и развитию основных физических (кондиционных и коор-

динационных) способностей, контролировать и анализировать эффективность этих занятий, ве-

дя дневник самонаблюдения. 

Содержание  

Знания о физической культуре. 

История физической культуры 

Требования к технике безопасности и профилактики травматизма. 

Олимпийские игры древности.  
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Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. 

Физическая культура (основные понятия) 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка.  

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. 

Физическая культура и Олимпийское движение. 

Физическая культура человека 

Восстановительный массаж. 

Доврачебная помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом. 

Самостоятельные занятия по коррекции осанки и телосложения 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.  

Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.  

Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метаниями.  

Оценка эффективности занятий физической культурой. 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование. 

 Физкультурно-оздоровительная деятельность (в процессе уроков) 

Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки. 

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культу-

ры. 

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбирае-

мые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного ап-

парата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения). 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Гимнастика с основами акробатики. 

Организующие команды и приемы: 

- построение и перестроение на месте, в движении; 

-переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге; перестроения из колонны по 

одному в колонны по два, по четыре в движении. 

Акробатические упражнения и комбинации: 

Юноши: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трёх 

шагов разбега, слитно два «колеса». 

Акробатическая комбинация: Шагом вперёд равновесие на правой (левой), руки в сторо-

ны, кувырок вперёд прыжком, прыжок ноги врозь, кувырок вперёд прыжком - прыжок с поворо-

том на 360 градусов. Кувырок вперёд согнувшись в стойку ноги врозь. Силой стойка на голове и 

руках. Кувырок назад согнувшись в стойку руки вверх. Стойка на руках, кувырок вперёд в стой-

ку руки вверх. 

Девушки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед. 

Акробатическая комбинация: : Равновесие на одной (ласточка) - два кувырка слитно - ку-

вырок назад - мост из положения стоя или лёжа - поворот на 180 ° в упор присев - перекат назад 

- стойка на лопатках без помощи рук, мост, выход на одно колено в полушпагат через плечо - 

упор присев, длинный кувырок вперёд - прыжок вверх с поворотом на 360 ° 

Ритмическая гимнастика (девушки) 

- стилизованные общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

Опорные прыжки: 

Юноши: опорный прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). 

Девушки: прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см). 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки) 
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- передвижения ходьбой, приставными шагами, прыжки со сменой ног, повороты стоя на 

месте, наклон вперед, стойка на коленях без опоры на руки, спрыгивание и соскок (вперед, про-

гнувшись); зачетная комбинация. 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях 

Юноши: размахивание в упоре на предплечьях, выход в упор на руках - сед ноги врозь, 

кувырок вперёд - перемах внутрь - соскок махом назад. 

Девушки (разновысокие брусья): из виса на верхней жерди, вскок в упор на правую (ле-

вую) ногу, подъём переворотом на верхнюю жердь в упор, оборотом вперёд – спад на нижнюю 

жердь. Сед углом на нижней жерди, оборот на 360 °, соскок с опорой одной руки. 

Легкая атлетика. 

Беговые упражнения: 

низкий старт до 50 м; 

- от 80 до 100 м; 

- до 80 м. 

- бег на результат 100 м; 

- высокий старт; 

- бег в равномерном темпе от 20 минут; 

- кроссовый бег; бег на 2000м (девушки) и 3000 м (юноши). 

- варианты челночного бега 3х10 м; 4х10м, 6х10м, 10х10м. 

Прыжковые упражнения: 

- прыжок в длину с 11-13 шагов разбега способом «согнув ноги»; 

- прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание». 

Метание гранаты: 

- метание гранаты на дальность весом 500грамм – девушки, 700 грамм – юноши 

- броски набивного мяча (2 кг девушки и 3 кг юноши) двумя руками из-за головы с поло-

жения сидя на полу, от груди, стоя одной рукой от плеча. 

Спортивные игры. 

Баскетбол. 

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной впе-

ред; 

- остановка двумя шагами и прыжком; 

- повороты без мяча и с мячом; 

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, 

остановка, поворот, ускорение) 

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением 

направления движения и скорости  с пассивным сопротивлением защитника; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте; 

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении с пассивным сопротивле-

нием защитника; 

- передача мяча одной рукой от плеча на месте; 

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола; 

-броски одной и двумя руками с места и в движении(после ведения, после ловли) без со-

противления защитника. Максимальное расстояние до корзины 4,80 м; 

- то же с пассивным противодействием; 

-броски одной и двумя руками в прыжке; 

- штрафной бросок; 

- вырывание и выбивание мяча; 

- игра по правилам. 

Волейбол. 

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной впе-

ред; 

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); 

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку; 
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- прием и передача мяча сверху двумя руками;  

- передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 

-передача мяча сверху, стоя спиной к цели; 

- нижняя прямая подача в заданную часть площадки, прием подачи; 

-прием мяча отраженного сеткой. 

- игра по упрощенным правилам волейбола. 

Лыжная подготовка. 

Попеременный четырехшажный, двушажный ход. Переход с попеременных ходов на од-

новременные. Преодоление контруклона. Контроль прохождения дистанции до 5 км. Техника 

изученных приёмов передвижения на лыжах. Распределение силы на дистанции. 

Подготовка к выполнению видов испытаний 

(в процессе уроков) 

Подготовка к выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных 

Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

Прикладно-ориентированная подготовка (в процессе уроков) 

Прикладно-ориентированные упражнения:  

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности; 

- лазанье по канату (юноши, девушки); 

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и 

спиной к стенке (девушки); 

- приземление на точность и сохранение равновесия; 

- преодоление полосы препятствий. 

Упражнения общеразвивающей направленности. 

Общефизическая подготовка: 

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, координации движений, ловкости. 

Гимнастика с основами акробатики:  

Развитие гибкости 

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в по-

ложении стоя, сидя, сидя ноги в стороны; 

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижно-

сти плечевого сустава; 

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, 

локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба. 

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений; 

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост). 

Развитие координации движений 

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки; 

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с 

места и разбега; 

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением; 

- прыжки на точность отталкивания и приземления. 

Развитие силы 

- подтягивание в висе и отжимание в упоре; 

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девушки); 

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног; 

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты; 

- метание набивного мяча из различных исходных положений; 

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с 

увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения).  

Легкая атлетика: 

Развитие выносливости 

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода; 
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- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности. 

Развитие силы 

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны); 

- запрыгивание с последующим спрыгиванием; 

- комплексы упражнений с набивными мячами. 

Развитие быстроты 

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры; 

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой); 

- прыжки через скакалку в максимальном темпе; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Баскетбол  

Развитие быстроты 

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными оста-

новками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и 

т.д.); 

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой; 

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед); 

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие выносливости 

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. 

Развитие координации движений 

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени; 

- бег с «тенью» (повторение движений партнера); 

- бег по гимнастической скамейке; 

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей 

одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола). 

- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге; 

- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед; 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты. 

Развитие силы 

«многоскоки»; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в присе-

де). 

Планируемые результаты изучения учебного предмета «Физическая культура» 

Выпускник научится: 

 рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять историче-

ские этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в со-

временном обществе; 

 характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его 

взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленно-

стью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек; 

 определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в 

процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с 

их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражне-

ний, развития физических качеств; 

 разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, 

определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и 

учебной недели; 

 руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест заня-

тий, 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. 
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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 движе-

ния, 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. 

 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности 
Выпускник научится: 

• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнова-

ния для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, по-

вышения уровня физических кондиций; 

• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корри-

гирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных 

особенностей и возможностей собственного организма; 

• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, пла-

нировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укрепле-

нию 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, сравни-

вать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе само-

стоятельных занятий физической подготовкой; 

• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, 

оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных дей-

ствий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подго-

товленности. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов про-

ведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направ-

ленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической 

подготовленности; 

• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и 

бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направлен-

ность; 

• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеан-

сов оздоровительного массажа. 

•  

Физическое совершенствование 
Выпускник научится: 

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения орга-

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

• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на разви-

тие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации); 

• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

• выполнять гимнастические'связки на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных 

упражнений; 

• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 
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• выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать 

технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных ди-

станций (для снежных регионов России); 

• выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных спо-

собов; 

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол 

в условиях учебной и игровой деятельности; 

• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных 

физических качеств. 

 

Выпускник получит возможность научиться: 

• выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся 

индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

• преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных спо-

собов лазанья, прыжков и бега; 

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта; 

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

 

Уровень подготовки учащихся 10 – 11 классов. 

Контрольные упражнения 
мальчики девочки 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 100м (сек) 13.8 14.4 15.0 16.2 16.9 17.6 

Бег 1000 метров 3.30 3.40 3.50 4.20 4.50 5.00 

Бег2км 7.50 8.50 9.20 9.50 11.20 11.50 

Бег 3км 13.10 14.40 15.10 - - - 

Челночный бег 4х10м (сек) 9.0 9.5 10.0 9.5 10.0 10.5 

Челночный бег 6 х 10м (сек) 13.5 14.0 14.5 15.5 16.0 16.5 

Челночный бег 10 х 10м (се) 23.5 25.5 28.0 29.5 31.0 32.0 

Прыжки в длину с разбега 440 380 360 360 320 310 

Прыжки в высоту (см) 130 125 115 120 110 100 

Прыжок в длину с места (см) 230 210 200 185 170 160 

Метание гранаты 700/500гр. (м) 38 32 21 22 17 13 

Шести минутный бег (метры) 1500 1300 1100 1300 1100 1000 

Прыжки через скакалку за 1 ми-

нуту 
170 165 160 180 175 170 

Наклон вперёд из положения 

стоя с прямыми ногами (склад-

ка) см 

+13 +8 +6 +16 +9 +7 

Подтягивание из виса на высо-

кой перекладине ЮНОШИ 
13 10 6 - - - 

Рывок гири 16 кг (кол-во раз) 35 25 15 - - - 

Подтягивание на перекладине Д - - - 19 13 11 

Сгибание разгибание рук в упо-

ре лежа 
- - - 16 10 9 

Поднимание туловища из поло-

жения лежа с опорой ног (1мин) 
50 40 30 40 30 20 

Бег на лыжах 3 км - - - 17.30 18.45 19.15 

Бег на лыжах 5 км 23.40 25.00 25.40 - - - 

 

3. Тематическое планирование  

(распределение учебного времени на различные виды программного материала) 

10-11 классы 
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3 часа в неделю – 102 часов 

тема Название программного материала часы 

 Базовая часть 66ч 

 Основы знаний о физической культуре 3ч 

Тема № 1  Лёгкая атлетика: 21ч 

Тема № 2 Гимнастика с элементами акробатики: 21ч 

Тема № 3 Спортивные игры: 21ч 

 Вариативная часть 36ч 

Тема № 4 Лыжная подготовка: 12ч 

Тема №5 Подвижные игры: 12ч 

Тема № 6 Кроссовая подготовка: 12ч 

 ИТОГО: 102ч 

 


