Рабочая программа по физической культуре
для 10 – 11  классов

I. Пояснительная записка
         1. Данная рабочая программа предназначена для учащихся 10 - 11 классов МБОУ СОШ №63 г. Хабаровска и рассчитана на 2020-2021 учебный год.

         2. Рабочая программа составлена на основе:

· Основной образовательной программы  среднего общего образования МБОУ СОШ № 63 в соответствии с ФК ГОС;
· УМК Лях В.И., Зданевич А.А. «Физическая культура 10 - 11 класс», М: Просвещение, 2010 – 2011г.

3. Актуальность разработки программы обусловлена недостаточной детализацией ООП среднего общего образования по физической культуре и необходимостью адаптации программы к реальным условиям преподавания в 10 – 11 классах.

4. Цели обучения предмету на ступени среднего общего образования.
    Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

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

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

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

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
    Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;

· проявлять активность, самостоятельность, выдержку;

· Соблюдать правила безопасности, личную гигиену.
5. Рабочая программа расчитана на:
10 класс – 105 часов в год, 3 часа в неделю,

11 класс – 102 часа в год, 3 часа в неделю.

Резервные часы предполагаются на:

· Повторение пройденного учебного материала,

· Выполнение дополнительных заданий, 

· Отработки навыков и т.п.

6. Требования к уровню подготовки учащихся
В результате освоения физической культуры выпускник основной школы должен:

Знать/понимать:

· роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек; 

· основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 

· способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

Уметь:
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

· выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр; 

· выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки; 

· соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 

· осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта;

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для:
· проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических  качеств,  совершенствованию  техники  движений;      

· включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг. 

Демонстрировать
	Физические способности
	Физические упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с
	9,2
	10,2

	Силовые
	Лазанье по канату на расстояние 6 м, с
	12
	—

	
	Прыжок в длину с места, см


	180


	165



	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	—
	18


Двигательные умения, навыки и способности:
В циклических и ациклических локомоциях: 
с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: 
метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях: 
выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

Спортивные игры: 
Баскетбол: 
специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: 
специальные упражнения и технические действия без мяча; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Мини-футбол (футбол): 
специальные упражнения и технические действия без мяча; ведение мяча (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча); остановка катящегося мяча; приземление летящего мяча; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам.

Развитие физических качеств. 
Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.

Упражнения культурно-этнической направленности: 
сюжетно-образные и обрядовые игры, элементы техники национальных видов спорта. 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:
Знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья,  профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

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

Уметь

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

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

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

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

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

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

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 
Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: 
метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковых шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 х 2,5 м,  с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: 
выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх: 
демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: 
соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: 
использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: 
участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: 
согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.
7. Реализовать данную прорамму планируется в условиях классно-урочной системы обучения. Программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.
8. Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

9. При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «шиповка юных»).
II. Содержание рабочей программы

ПРОГРАММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ДЛЯ 10 – 11 КЛАССОВ

БАЗОВАЯ ЧАСТЬ  
 Основы знаний о физической деятельности
1. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности. Основы техники безопасности и профилактики травматизма.
2. Всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья.

Здоровый образ жизни, вред дурных привычек. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.

3. Физическая подготовленность. Выносливость. Скоростная выносливость. Понятие телосложения и характеристика его основных типов.

4. Физическая культура личности, ее связь с общей культурой общества. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния. Достижения спортсменов на олимпийских играх (отечественных и зарубежных).

Легкая атлетика  
1.  Высокий и низкий старт до 40 м.

2.  Стартовый разгон. 

3.  Эстафетный бег.

4.  Бег на результат 100 м.

5.  Бег в равномерном темпе до 15 мин (дев), 20 мин (мал).

6.  Бег на 3000м (мал), 2000 м (дев).

7. Бег в переменном темпе 15 мин (дев), 20 мин (мал).

8. Прыжок в длину с 13 шагов разбега.

9. Прыжок в длину с 15шагов разбега.

10. Прыжок в высоту с разбега.

11. Метание  мяча. Метание в горизонтальную и вертикальную цель.

12. Метание гранаты 700 г (мал), 500г (дев) с разбега.
13. Бег с изменением скорости.

14. Эстафеты с разнообразными предметами (мяч, шайба, теннисная ракетка. воздушный шар).

15. Круговая тренировка.

Кроссовая и общефизическая подготовка  
1. Бег с препятствиями.

2. Бег на местности.

3. Круговая тренировка.

4. Кросс до 15 мин.

5. Бег по пересеченной местности.

6. Кросс по слабопересеченной местности.

7. Кросс до 3км (мал), 2км (дев).

8. Упражнения с мячами  весом 1кг, 3кг

9. Упражнения в висах и упорах.

10.Круговая тренировка, комбинированные упражнения и эстафеты.

11. Длительный бег до 20 мин.
12. Челночный бег с преодолением препятствий.
Баскетбол 
Упражнения без мяча:

Стойки игрока, перемещение в стойке.

Упражнения с мячом:

Ведение, ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Броски одной и двумя руками в прыжке.

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват ,накрывание).

Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

Тактические действия:

Тактика свободного нападения.

Позиционное нападение и личная защита на одну корзину.

Нападение быстрым прорывом 3:2.

Взаимодействие 3-ех игроков (малая восьмерка).

Игра по упрощенным правилам баскетбола.
Двусторонняя игра по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.
Игра по правилам.

Волейбол  
Упражнения без мяча:

Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек. 

Упражнения с мячом: 

Техника приема и передачи мяча у сетки, в прыжке ч/з сетку. 

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.

Верхняя и нижняя прямая подача в зоны площадки.

Прием мяча, отраженного сеткой. 

Тактические действия:

Варианты нападающего удара через сетку. 

Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.
Игра в нападении в зоне 3; в защите.

Комбинации из освоенных элементов.

Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству.
Игра по правилам.

Футбол  
Упражнения без мяча:

Перемещения, остановки, повороты, ускорения.

Упражнения с мячом:

Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема.

Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления  и с сопротивлением защитника.

Варианты остановок мяча ногой и грудью.

Удары по воротам указанным способом на точность (меткость).

Вырывание, отбор и перехват мяча.

Тактические действия:

Игры и игровые задания.

Комбинации из основных элементов техники перемещений и владения мячом.

Комбинации из освоенных элементов: прием мяча, остановка, удар по воротам.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

Двусторонняя игра по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.

Игра по правилам.

Гимнастика с элементами акробатики   
Строевые упражнения: 

Совершенствование строевых упражнений

Совершенствование комплексов из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.

Висы и упоры: 

Лазание по канату с помощью рук и без помощи ног на скорость (мал.)
Вис согнувшись, прогнувшись, сзади (мал.)

Подтягивание на высокой (мал.) и низкой перекладине (дев.)

Опорные прыжки:

Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см (мал).

Акробатические упражнения: 

Длинный кувырок через препятствие на высоте  до 90см (мал).

Стойка на руках с помощью (мал).

Кувырок назад через стойку на руках с помощью.

Сед углом.
Темповой переворот боком.
Стоя на коленях наклон назад.

Стойка на лопатках без помощи рук (дев)

Самостоятельное сопоставление простейших комбинаций  из 5-6 упражнений.

Упражнение на развитие гибкости.
Упражнения с гимнастической скамейкой.

Комбинации упражнений с предметами, без предметов.
Круговая тренировка, комбинированные упражнения и эстафеты.

Ритмическая гимнастика.
Игровые упражнения с набивными мячами.

ВАРИАТИВНАЯ ЧАСТЬ  
1. Баскетбол 

2. Волейбол.

3. Футбол.
4. ОФП и кроссовая подготовка.
Контроль и критерии оценивания
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: 
физкультурно-оздоровительной деятельности и спортивно-оздоровительной деятельности (прикладно-ориентированной подготовки). 
Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без  физкультурно-оздоровительной деятельности невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем.   
   


Настоящая рабочая программа имеет три учебных раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в   10 – 11 классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.

Качественные критерии успеваемости 
характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.

Количественные критерии успеваемости 
определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.

Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.

Итоговая отметка 
выставляется учащимся за овладение темы, раздела  за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

Критерии оценивания успеваемости по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

1. Знания
При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.

С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.
	Оценка «5» 
(12, 13, 14)
	Оценка «4» 
(9, 10, 11)
	Оценка «3» 
(6, 7, 8)
	Оценка «2» 
(5, 4, 2,)

	 За ответ, в котором:
	За тот же ответ, если:
	За ответ, в котором:
	За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


2. Техника владения двигательными умениями и навыками
Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 
	Оценка «5» 
(12, 13, 14)
	Оценка «4» 
(9, 10, 11)
	Оценка «3» 
(6, 7, 8)
	Оценка «2» 
(5, 4, 3, 2, 1)

	За выполнение, в котором:
	За тоже выполнение, если:
	За выполнение, в котором:
	За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.


	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	Оценка «5» 
(12, 13, 14)
	Оценка «4» 
(9, 10, 11)
	Оценка «3»

(6, 7, 8)
	Оценка «2» 
(5, 4, 3, 2, 1)

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


4. Уровень физической подготовленности учащихся
	Оценка «5» 
(12, 13, 14)
	Оценка «4» 
(9, 10, 11)
	Оценка «3» 
(6, 7, 8)
	Оценка «2» 
(5, 4, 3, 2, 1)

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.


При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.

Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.

Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.

Учебно-методический комплект
Основная образовательная программа основного общего и среднего общего образования в соответствии с ФГОС.
Учебники:

1. Авторы: доктор педагогических наук А.П. Матвеев, академик Н.Д. Никандров, академик В.В. Козлов, доктор педагогических наук А.А. Кузнецов, доктор педагогических наук М.В. Рыжаков

Физическая культура 8 – 9  классы, Академический школьный учебник, Москва «Просвещение» 2011г.

2. Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич 

Физическая культура 10 – 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха , Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение», 2011г.[image: image1.png]
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