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Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основании

примерной программы среднего общего образования
<<Физическая культура), рекомендованной МОН ДНР
13.08.2021г.),ивсоответствиистребованиями
образовательного стандарта среднего общего образования (утвержден

прик€lзом МОН Щ,Р Nч 121-НП от 07.08.2020 г., с учетом ИзменениЙ в

Государственный образовательный стандарт среднего общего образования ОТ

2|.06.202| г. прик€в J\Ъ 80_НП), как составляющая цикла подготовки
квалифицированных рабочих (служащих).

Рабочая программа имеет четкую, соответствующую рекомендацияМ
по разработке рабочих программ СПО Министерства образования И наУКИ

,Щонецкой Народной Республики, рассмотренных на заседании УчебнО-
методического совета УМЦ ПТО, протокол J\Гs7 от 03.08.2015 г., структуру,
что позволяет обеспечить ее практическую направленность на качестВеннУЮ

подготовку булучих специ€lлистов.
Программа содержит следующие элементы:

(указана область применения программы, место
основной образовательной программы, цели и

дисциплины и виды учебной работы); тематический план и соДерЖанИе

учебной дисциплины, условия реализации программы (требования к
миним€шьному матери€rльно-техническому обеспечению, ПеРеЧеНЬ

рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнИТеЛЬНОЙ
литературы); требования к контролю и оценке результатов освоения УчебнОй
дисциплины.

Программа построена на межпредметных связях с другими
Материалобщеобр€вовательными и профессион€шьными дисциплинами.

программы имеет практическую направленность.
Четко сформулированная цель программы и структура находятся в

логическом соответствии.
Содержание программы направлено на достижение результаТоВ,

определяемых ГОС. Содержание отражает последовательность

формирования знани х в ГОС СПО. В полной мере отражены

Т. В. Абашина

: по дисциплине
(приказ J\Ъ682 от
Госуларственного
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Одной из основньIх целей современного образования является формирование

личности, готовой к активной, творческой сап,Iореализации в социокультурном

пространстве. В соответствии с Законом Доноцкой Народной Республики кО физической

культуре и спорте) (Постановление Наролного Совета .Щонецкой Народной Республики

от 24 апреля 2015 года J\b I-143п-нС) физическая культура является органической частьЮ

культуры, сферой деятельности, представляющей собой совокупность духовных и

материальных ценностей, создаваемых и используемых обществом в целях физического

ре}вития чеповека, совершенствования его двигательной активности, направленнм на

укрепление его здоровья и способствующая гармоничному ра:}витию личности. Продмет

одБ.10 кФизичесКая культуРа) - одиН из значиМых компонентов системы образования,

направленный на укрепление и сохранение здоровья человека.

Рабочая програildма составлена на основе примерной программы среднего общего

образоваНия <<ФизиЧескаЯ культура 1-1 1кл> и состоит из пояснительной записки, паспорта

программы, общей трудоемкости учебной дисциплины; результатов освоения программы,

учебно-тематического плана, условий реализации программы учебной дисциплины и

приложений.
с учетом средних показателей физической подготовленности студентов в

ориентировочные контрольные нормативы, предложенные примерной программой по

дисциплине, были внесены изменения в нормативы по легкой атлетико. Откорректирован

норматив прыжка с места и исключен прыжок с разбега (нет условий для сдачи

норматива).
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1. ПДСПОРТ РДБОЧЕЙ ПРОГРДММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОДБ.10 (ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА)

1.1.Область применения программы

Рабочм программа учебной дисциплины О'ЩБ.10 кФизическая культурa)) является

частью основной образовательной программы средного общого образования в

соответствии с государственным образовательным стандартом среднего общего

образования.
программа учебной дисциплины может быть использована в учреждениях среднего

профессионttльного образования.

1.2. Место дисциплины в струкryре основной профессиональной образовательной

программы:
дисциплина входит в общеобрt}зовательный цикл.

l,.3. Щели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения дисциплины:

Щели:
укрепление здоровья,

- содействие гармоничному физическому, нравствонному и социапьному развитию,

успешному обучению,

формирование умений саlrлорегуляции средствами физической культуры,

формирование установки на сохранение и укрепление здоровья, навыКов здоровогО

и безопасного образа жизни.

Задачи:
Озdоровumельные:

профилактика заболеваний, стрессовых состояний средствамИ физическоЙ

культуры;

формирование способности организма адаптироваться к окружаЮщей среде;

содействие укреплению здоровья обучающихся, формирование правИпьноЙ осанки,

профилактика плоскостопия, миопии и других заболеваний;

- повышеЕиеумственнойработоспособности;

- освоение навыков формирования здорового образа жизни.

Образоваmельные:
овладение физкультурными зЕаниями, необходимыми для организоВанньЖ И

самостоятельных занятий;

- освоение духовных ценностей олимпизма и олимпийского движения (олимпийское

образование);
обучение жизненно важным двигательным уменияМ И НаВЫКЕlIчI;

формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическимИ

упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими

действиями и приемами базовых видов спорта.

воспumаmельные:
- формирование патриотического самосознания;

5



- воспитание положительных черт характера, таких как дисциплинированное

поведение, доброжелательное отношение к товариtцам, коллективизм, взаимовыручка,

честность, отзывчивость, смелость, настойчивость в достижении цели'

- формирование берехtного отношения к собственному здоровью и здоровью

- окружающих как к ценности;

- реализация принципа гармоничного сочетания нравственных, физических и

интеллектуальных качеств личности;

- формирование мотивационных установок на физическое И Духовное

самосо вершенствование ;

- профилактика асоциаJIьного поведения средствами физической культуры.

Развuвалоtцuе:

- развитие кондиционных и координационных качеств;

- развитиетворческих способностей;

- развитиемировосприятия;
- развитие мыслительных способностей, через интеграционные процессы

образования.
Прuклаdньtе:

- обучение умениям и навыкам сотрудничества со сверстниками в процессе

- физкультурной и спортивной деятельности;

- освоение знаний, умений и I{авыков, необходимых для обеспечения безопасности

во время самостоятельных игр и физкультурных занятий,

В результате освоения учебноЙ дисциплины обучающиЙся долхtен:

знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессионаJIьном и социаJIьном

развитии человека;

- основы здорового образа жизни;

уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления

здоровья, достижения жизненных и профессионаJIьных целей;

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и

повседневной жизни.

1.4. Количество часов, отведеннOе на освоение программы учебной дисциплины

максимальной учебной нагрузки обучающегося 213 часов, в том числе:

- обязательной аулиторной учебной нагрузки обучающегося 171 час'

- самостоятельной работы обучающегося 42 часов.
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2. СТРУКТУРД И СОДЕРЖДНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОДБ.10. (ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА>>

2.1. объеМ учебноЙ дисциплины и виды учебной работы

самостоятельная работа учащихся по предмету:

РолЬ самостоятельной работы учащихся: явпяются дополнением к урокам физической

культуры.
задачи, решаемые при организации самостоятельной работы учащихся:

воспитание самодисциплины;

- внедрение физических упражнений в повседневную жизнь обучающихся;

Вид учебной работы

максимальная
обrзаrельная аудиторная учебная нагрузка (всего)

в том числе:

теоретические занятия

практические занятия

Самостоятельная работа обучающегося (всего)

в том числе:
Написание рефератов.
Написание докладов.
Составпение презентаций.
усвоение теоретических сведений и задач по пегкой атлетике, по

ГИМНаСТИКе, По СПОРТиВНЫМ ИГРаI\,1, ПО ТУРИЗМУ,

составление и проведение комплексов легкоатлетических упражЕении
(для развития выносливости, быстроты.)
составление комплексов физических упражнений для профилактики и

коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата,

составление и проведение комплексов утренней, вводной и

производственной гимнастики.
составление комплексов упражнений дпя ра:}вития гибкости.

составление и проведение комплексов упражнений на тренажерах.

составленио и проведение комппексов упражнений по атлетической

гимнастике.
изучение IIравил безопасного поведения и предупреждения опасных

ситуаций во время учебных занятий, посещения спортивных и других
массовых зрелищ.
изучение правил безопасного поведения на занятиях по гимнастике,

Ё'Ё""НЖ:"J?"Ё:ЁЖ"Н#iЖ""упражнонийпофитнесу,
| И.у".п". npuurn спортивньIх игр (баскетбол, волейбоп, футбол)
Составление кроссвордов.
Походы выходного дня.

иmоzовая аmmесmацuя провоdumся в форлwе duфференцuрованною зачепul



- совершенствование
практического материала и

навыков, освоение дополнительного теоретического и

накопление практического опыта.

2.2. Содер}кание учебной дисциплины и тематический план

программа состоит из пояснительной записки, уrебно-тематического плана,

содержания изучения предмета, распределения уrебного времени на 10-11 класс и

приложений.
программа по пр9дмету <Физическая культур4> включает в себя такие разделы:

косновы знаний о физической культуре) (информационный компонент); кспособы

двигательноЙ деятельности (виды спорта, мониторинг физического развития): базовчUI и

вариативная часть)) (деятельностный компонент).

содержание ра:}дола косновы знаний о физической культуре) соответствует

основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в

себя такие учебные томы, как (История физической культуры), <Физическая культура и

спорт в современном обществе), ((Базовые понятия физической культуры> и кФизическая

культура человекa>)о <<Олимпийское движение). В материалах этих тем продоставляются

сведения об истории древних и современных олимпийских игр, водении здорового

способа жизни, основных направлениях развития физической культуры в современном

обществе, формах организации активного отдыха и способах укропления здоровья

средствами физической купьтуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия

физической И спортивной подготовки, особенности организации и проведения

самостоятельных занятий физическими упражнениями, собпюдения двигательного

режима и правильного питания, даются правила контроля и требования техники

безопасности.
раздел кспособы двигательной деятельности) включает в себя темы базовой и

вариативной части. Базовая часть позволяет сдепать процесс физического воспитания

непрерывным, облегчить переход от одной возрастной группы к другой, обеспечить

социальную адаптацию (переход из одной школы в другую, смена педагога, учеба в

высших, средних с11ецичrльных учебных заведениях и т.д.). Такой подход обеспечит

необходимьЙ уровень рЕввития личЕости учащихся, укреплоние их здоровья, овладение

ими знаний и умений самосовершонствования.

Базовая часть во всех классах включает в себя тему (Мониторинг физического

развития) (мФр), темы по изучению базовых видов спорта,

тема кмониторинг физического развития) дает нам возможность отследить

функциональное состояние и уровень физического здоровья гIащихоя и включает в себя 6

функциональньIх проб (индексов): кПроба Руфье>, кПроба lTlla1l1gy, (Индекс Кетле>>,

(Индекс Робинсона)), (Индокс Шапова-гlовой)), <Проба Ромберга>, которые характеризуют

уровни функционttльных возможностей систем организма. Функциональные пробы

проводятся в сентябре, апреле-мае для выявления состояния организма, а также

определения динамики рtввития функционшьньгх систем. Все функционаJIьные пробы

нужно проводить из спокойного положения до выполнения физических упражнений. Тема

кмониторинг физического развития) предполагает также исследование уровня

физического развития, двигательньIх способностей и состояния здоровья. Учащиеся,

отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной и специальной медицинским



группам, в конце года выполняют тестовые упражнения, не запрещенные согласно их

заболеваниям для определения уровня физической подготовленности,

тема кмониторинг физического развития) в сентябре месяце не оцениваетQя, а

оценка за тему выставляется в мае месяце в соответствии с криториями оцонивания по

физическОй культуре. Чтобы правильно и точно оценить уровень физической

подготовленности обучающихся, учителю следует учитывать два показателя, Первый -

исходный уровень подготовленности в соответствии с программой физического

воспитания. Второй - изменения в показателях физической подготовленности за

определённый период времени. При оценке позитивньIх изменений в показателях

определённых качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития

отдельныХ двигательНых способностей, динамику их изменения у детеЙ определённого

возраста, исходный уровень. .щля этого используется формула расчета темпов прироста

физических качеств автора Д.Г. Трушкина (приложение 3). Если прирост составляет 10-

15%, к оценке результата учапIегося добавляется 1 бал, а в слrrае прироста более 15% к

оценке результата учащегося добавляет ся2 балп.

Базовые темы обязательны для изуrения. Базовая часть включает в себя темы 10-11

классоВ - кГимнаСтика), кЛегкаЯ атлетика)), кТуризм>, кСпортивные игры> (два вида на

выбор преподавателя из 4-х: футбол, гандбол, баскетбол, волейбол - с учетом

материально-технической базы и интересов учащихся), <организация активного досуга),

Вариативная часть - профессионаJIьно-прикладнаJI физическая подготовка и фитнес.

10 клАсс
Требования к уровню подготовкиСодержание учебного материала

Основы знаний о физической куль
Ученик:
имеет представление о параолимпийском

движении на современном этапе; новейшей

олимпийской истории; понимает методику
сап{остоятельных занятий; здоровый образ

жизни;
определяет физическую нагрузку и отдых
как факторы влияния на физическое

развитие; р(ения, навыки и физические
качества, которые необходимы для

успешной саN,Iореализации в булущей
профессии (согласно выбранным профилям
или професоии);
называет правила безопасности занятий

и предупреждения травмоопасных
ситуаций на игровой площадке, стадионе, у
водоема;
объясняет особенности физического
развития и функционального состояния
организма в старшем школьном возрасте;
характеризует
подготовленность; методику ее

Знания. Правила безопасности занятий и
предупреждения травмоопасных ситуаций
на игровой площадке, стадионе, у водоема.
Правила безопасного поведения на уроках
физической культуры и здоровья, во время

самостоятельных занятий физическими
упражнениями. Особенности физического
развития и функчионыIьного состояния

организма в старшем школьном возрасте.

физической
Методики ее

определения. Физическая нагрузка и отдьтх

как факторы влияния на физическое
развитие. Умения, навыки и физические
качества, которые необходимы для

успешной самореализации в булущей
профессии (согпасно выбранным профилям
или профессии).
Методика самостоятельньж занятий,
самоконтроль. Формы самостоятельных
занятий физическими упражнениями в

режиме дня. Физические упражнения для



опредепения; соблюдает правила

безопасного поведения на уроках

физической культуры и здоровья, во

вромя самостоятельных занятий

физическими упражнениями.

здоровья: ходьба, бег трусцой, плавание,

гребля, прогулки на лыжах, туристические
походы, спортивные и подвижные игры.

Особенности дыхания при выполнении

упражнений для развития силы и

формирования рельефа мышц. Упражнения

для активного отдьша и восстановления.

нормирования нагрузки в процессе

самостоятельных занятий физическими
упражнениями.
рекомендации
промежуточному,
самоконтролю.
Здоровый образ жизни. Влияние курения,

алкоголя, наркотических веществ,

переедания и других негативньж факторов
на состояние
здоровья и генетический код девушки и

юноши. Благотворное влияние физических
упражнений на здоровье юноши, девушки и

булущего потомства. Требования к

формированию здорового образа жизни
средствами физической культуры. Средства

физической культуры в здоровом образе

жизни. Оптимальный двигательный режим
в учебные и выходные дни, в различные
времена года.
Олимпизм и олимпийское движение.
Новейшая олимпийская история.
Параолимпийское

Методические
по предварительному,

итоговому

Ученик:
знает основы биомеханики гимнастических

упражнений;
объясняет влияние гимнастических

упражнений на телосложение человека;

приемы страховки и самостраховки при
занятиях гимнаотикой;
соблюдает правила безопасности при
занятиях гимнастикой;
выполняет
атлетическая гимнастика:
силовые упражнения для двуглавой мышцы
плеча, мышц шеи, трапециевидной мышцы,

дельтовидной мышцы, большой грудной
мышцы, мышц предплечья, прямой мышцы
живота, чотырехглавой мышцы бедра,

икроножной мышцы, мышц задней

знания. основы биомеханики
гимнастических упражнений.
Влияние гимнастических упражнений на

телоспожоние человека. Правила
безопасности при занятиях гимнастикой.
Страховка и cilNtocTpaxoBкa при занятиях
гимнастикой.
Атлетическая гимнастика
Силовые упражнения для двуглавой
мышцы плеча, мышц шеи, трапециевидной
мышцы, депьтовидной мышцы, большой
грудноЙ мышцы, мышц предплечья, прямоЙ
мышцы живота, четырехгпавой мышцы
бедра, икроножной мышцы, мышц задней
поверхности бедра, наружной косой
мышцы животц длинных мышц спины,
широчайттrей мышцы спины, трехглавой
мышцы плеча с различными отягощениями

гимнастика



живота, длинных мышц спины,
широчайшей мышцы спины, трехглавой

мышцы плеча с различными отягощениями
(весом тела, весом гантелей, штанги, гири,

груза), с преодолениом уtrругих свойств
предметов (эластичный бинт, эспандер,

упругая пружина); комппексы упражнений
для формирования мышечной массы
акробатика:
два кувырка вперед слитно; два кувырка

назад слитно; длинный кувырок вперед

толчком двух ног; равновесие (ласточкil),

два
переворота боком (кколесо>) слитно; стойка
на голове и руках, на руках (с помощью);
комбинация из не менее пяти изученных

(весом тела, весом гантелей, штанги, гири,

груза и т. п.), с преодолением упругих
свойств предмотов (эластичный бинт,

эспандер, упругм пружина и т. п.).

Комплексы упражЕений для формирования
мышечной массы.
Акробатика

,,Щва кувырка вперед слитно; два кувырка
назад спитно; длинный кувырок вперед

толчком двух ног; равновесие (ласточка)),

два переворота боком (<колесо>) слитно;

стойка на голове и руках, на руках (с

помощью). Комбинация из но менее пяти

изученных элементов.

легкая атлетика

легкоатлетических упражнений; правила

проведения соревнов аний;
объясняет влияние легкой атлетики на

развитие двигательных качеств;
соблюдает правила безопасности при

проведении занятий легкой
атлетикой; правила самоконтроля при
занятиях легкой атлетикой;
выполняет:
ходьба: рtвновидности ходьбы с

чередованием низкого, средfiего и

высокого темпов на раj}личньж отрезках

дистанции, оздоровительнаJI
ходьба;
бег: с заданной скоростью в заданное
время, со сменой направления, челночный
бег 4х9 м, эстафетный бег по кругу, с

низкого и высокого старта 60, чередование

бегаи ходьбы надистанции до 3000 м, 1000

мна
скорость, бег на дистанции от 1000 до 2000

м;
прыжки: с места толчком двумя ногами на

дальность, в высоту с доставанием рукой
предмета; многоскоки на двух ногах с

максимаJIьIIым выпрыгиванием вверх, на

одной ноге на дальность с заданным
количеством прыжков; прыжки в длину с

разбега; прыжки в высоту с разбега
изученным способом;
метание (ю): мяча 150 г с четырех-шести

биомеханики
легкоатлетических упражнений. Влияние
легкой атлетики на развитие двигательньж
качеств. Правила проведения соревнований,
Правила безопасности при проведении
занятий легкой атлетикой. Самоконтроль
при занятиях легкой атлетикой.
Ходьба. Разновидности ходьбы с

черодованием низкого, среднего и высокого
темпов на различньtх отрезках

дистанции, оздоровительная ходьба.
Бег. С заданной скоростью в заданное
время, со сменой направления, челночный
бег 4х9 м, эстафетный бег по кругу, с

низкого и высокого старта 60, чередование
бега и ходьбы на дистанции до 3000 м, 1000

м на скорость, бег на дистанции от 1000 до
2000 м.
Прыжки. С места толчком двумя ногами на

дilльность, в высоту с доставанием рукой
предмета; многоскоки на дв)D( ногах с

максимi}льным выпрыгиванием вверх, на
одной ноге на дttльность с заданным
количеством прыжков; прыжки в длину с

разбега; прыжки в высоту с разбега
изrIенным способом.
Метание (ю). Мяча 150 г с четырех-шести
шагов на дальность; гранаты 700 г с дв}х и
четырех шагов, с полного разбега по

коридору 10 м на дальность и на заданное

расстояние; в горизонт€}льную цель
(гимнастический обруч) с расстояния 20-25



шагов на дальность; гранаты 700 г с двух и
четырех шагов, с полного ра:}бега по

коридору 10 м на дальность и на заданное

расстояние; в горизонтальную цель
(.r*ru."rческий обруч) с расстоянпя 20-25

м;
броски: набивного мяча двумя руками из

различньIх исходньIх положений: с места, с

шага, с двух-трех шагов вперед-вверх,

снизу
вворх на заданную и максимальную

дальность и высоту; ловля набивного мяча

двумя руками.

Броски набивного мяча двумя руками из

различньIх исходньж положений: с места, с

шага, с двух-трех шагов вперед-вверх,

снизу
вверх на заданную и максимальную

дальност и высоту; ловля набивного мяча

двумя руками.

Ученик:
называет терминопогию спортивньIх игр;

правила игр;
понимает впияние игровых упражЕении на

рд}витие двигатепьных способностей,
психических процессов; воспитание
нравственных и волевых качеств;

организация и проведение соревнований,

самоконтроль и дозирование нагрузки при

занятиях спортиграми;
соблюдает: правила безопасности при

занятиях спортиграN,Iи ;

выполняет:
баскетбол: веденио мяча правой и левой

рукой, поIrеременно правой и левой рукой,
без зрительного контроля, со сменой

скорости и направления движения;
перехваты мяча во время ведения; броски
мяча по кольцу одной рукой с места от

плеча; броски после ведения и двух шагов,

штрафные броски; передачи мяча

различными способами на месте, при

движении в одном направлении и при
встречном движении; тактическое
взаимодействие при персональной и зонной
защите. Игра на одно кольцо <<Стритбол>;

двухсторонняя игра;
волейбол: перемещение в стойке при

приеме мяча снизу и сверху, приемы мяча

сверху и снизу, перодачи мяча сверху и

снизу, нижняя и верхняя подачи,

блокирование нападающего удара,
нападающий удар, страховка при приеме

мяча после подачи и при нападающем

ударе, втораJI передача в зоны 4 и 2;

двухсторонняя игра;
подвижныо игры и эстафеты: на

Знания. Терминология спортивньIх игр,

Влияние игровых упражнений на развитие
двигательньж способностей, психических
процессов; воспитание нравственных и

волевых качеств. Правила
игр. Правила безопасности при занятиях

спортиграми. Организация
и проведение соревнований. Самоконтроль
и дозирование нагрузки при занятиях

спортиграми.
Баскетбол. Ведение мяча правой и левой

рукой, попеременно правой и левой рукой,
без зрительного контроля, со сменой
скорости и направления движения;
перехваты мяча во время ведения. Броски
мяча по кольцу одной рукой с места от

плеча; броски после ведения и дв)rх шагов,

штрафные броски. Передачи
мяча различными способами на месте, при

движении в одном направлении и при

встречном движении.
взаимодействие при персональной и зонной

защите. Игра на одно кольцо кСтритбол>.

.Щвухсторонняя игра.
Волейбол. Перемещение в стойке при
приеме мяча снизу и сверху, приемы мяча

сверху и снизу, передачи мяча сверху и

снизу, нижняя и верхняя подачи,

блокирование нападающего удара,
нападающиiт удар, страховка при приеме

мяча после подачи и при нападающем

ударе, вторая передача в зоны 4 и 2.

Щвухсторонняя игра.
Подвижные игры и эстафеты. На

развитие ловкости, гибкости, быстроты (с

ведением мяча, с обводкой стоек,, с

иемом и остановкой мяча, с ударами по



ловкости, гибкости, быстроты (с ведением

мяча, с обводкой стоек, с приемом и

остановкой мяча, с ударами по воротам,

игры с двумя и тремя нападающими на

площадке для мини-футбола, с защитой
ворот (для подготовки вратаря).Игра в

по упрощенным правилам.

воротам, игры с двумя и тремя

нападающими на площадке для мини-

футбола, с защитой ворот (для

подготовки вратаря). Игра в футбол по

упрощенным правилам.

Ученик:
знает оздоровительное значение туризма;

проведения туристских
путешествий с учени,Iеской и студенческой

молодежью;

туристического похода; требования к
снаряжению; деятельность по охране

природы в условиях похода;
соблюдает правила безопасности на уроках
с эJIементами туризма; выполняет

горизонтальньD( и

вертикальных препятствий;
преодоление полосы препятствий с

(пострадавшему) и его транспортировкой;

установка палатки; укладка рюкзака;
вязание тyристических узлов.

Знания. Оздоровительное значение

туризма. Правила проведения туристских
путешествий с ученической и студонческой
молодежью.
Снаряжение для туристического похода.

Требования к снаряжению. .Щеятельность по

охране природы в условиях похода.

Правила
техники безопасности

туризма. Преодоление

горизонтальньIх и

препятствий. Преодоление полосы
препятствий с оказанием доврачебной
помощи (пострадавшему)) и его

транспортировкой. Установка палатки;

укладка рюкзака; вязание туристических

узлов.

на уроках с

ция активного
Ученик:
знает понятие активный отдых; виды

досуга; оздоровительное

влияние средств активного досуга;
организация детских коллективов;

жизнедеятельности при организации

активItого досуга;
умеет проводить подвижные игры,

соревнования ранее изученных видов

спорта;

умеет оргtш{изовать детские коллективы и
судейство ооревнований ранее изrIеЕных
видов спорта;
выполняет организацию бивака в

походньIх условиях с использованием
бивачного снаряжения;
организует пункты питания; разжигание

различньtх видов костра (для приготовления
пищи, для обогрева, для q9ц9щ9ццд

Знания. Понятие активный отдьж. Виды
активного досуга. Оздоровительное
влияние средств активного досуга.
Организация детских коллективов.
Умения. Проведение подвижньж игр.

Организация и судейство соревнований

ранее изученных видов спорта,

Организация детских коллективов.

Организация бивака в походньж

условиях с использованием бивачного

снаряжения. Организация пункта
питания. Разжигание различньж видов
костра (для приготовления пищи, для
обогрева, для освещения). Безопасность
жизнедеятельности при организации
активного досуга.

онально-прикладная физическая подготовка
Ученик:
характеризует: профессионitльно-
прикладную физическую подготовку и ее

Знания.
Понятие о профессионt}льно-прикладной

изической подготовки. История развития



професс"онально прикJIадной физической
подготовки. Рациональный режим труда и

отдыха.
Влияние физических нагрузок на организм

человека. Активный отдых в

восстановлении работоспособности.
Особенности трудовой деятельности и

основных профессионilльно важньIх

качеств специалиста. Патриотическое
воспитание школьников в процессе

профессионаJIьно-прикладной физической
подготовки. Правила закаJIивания.

Правила безопасности жизнедеятельности
во время занятий профессионально-
прикладной физической подготовкой,
Профессиопально-прикладные
виды спорта и их элементы.
Упражнения гимнастики и акробатики,
легкой атлетики, баскетбола, волейбола,

футбола

историю развития ; рациональный
режим труда и отдыха; средства

физической
культуры и спорта в рекреационных целях и

активного отдьжа в восстановлении

трудоспособности; особенности трудовой

деятельности и основных профессионаJIьно
важных качеств специаJIиста; особенности
патриотического воспитания школьников;

различные методики закаливания ;

обоснованно подбирает упражнения и

виды спорта, развиваот функчиона-ltьное
состояние организма в разные периоды

года; составляет комплекс
гимнастики,производственной

физкультурной минутки, физкультурной
паузы;
соблюдает правила безопасности
жизнедеятельности во время занятий

профессионально-прикладной физической
подготовкой.
выполняет: специально развивающие
гимнастические и акробатические

упражнения: подъем туповища в сед

из положения лежа; согнутых или прямых

ног до угла 90О, 180" с виса на

гимнастической стенке; ног до угла 45О

лежа на спине с опорой на предплечья;

попеременное разведения и скрещивания
ног; подъем туловища лежа на животе, руки
за головой; удержание: виса на

попусогнутых руках, угла на параJIлельных

брусьях, виса на полусогнутых руках, с

сопротивлением партнера; лазание по

| канату, легкоатпетические беговые

упражнения - бег 30, 60 м, 200-600 м,

равномерный бег 1500 м (юноши); бег с
изменением направления движения,
прыжки с места и разбега в длину и высоту,
метание маJIого мяча с разбега и броски

набивных мячей из разньtх исходных
положений; осуществляет: стойки

баскетболиста; способы передвижений,

остановки, ускорения на 5-20 м с разных
исходных положений по звуковым и

зрительным сигЕалаI\4; серийные прыжки
толчком одной и двух ног; выпрыгивания
из приседа, прыжки квглубь> с

последующим выпрыгиванием вверх;

упражнения для рtr}вития силы мышц
ловища, плечевого пояса и кистей

I4



жонглирование мячом, асинхронное
ведение мяча без зрительного контроля;

передачи мяча различными способами на

определенное расстояние с сопротивлением
защитника; броски одной рукой сверху в

прыжkе со среднеЙ и дальнеЙ дистанциЙ в

движении с сопротивлением защитника;

броски мяча в кольцо с разного расстояния
с места, после ведения, в прыжке;

выполняет: стойки и передвижения

волейболиста; серийные прыжки толчком

двр( ног с места и разбега с извлечением

высоких предметов; выпрыгивания из

приседа; приемы и передачи мяча двумя

руками снизу и сверху в парах через сетку;

верхнюю и нижнюю прямые подачи;

выпрыгивания у сетки с целью выполнения
нападоние на удар и блокировки; работу в

мо,r"rор"нг физического развития и физической подг
Ученик:
умеет измерять и оценивать уровень своего

физического развития; оценивать свой

уровень развития физических качеств в

каждом
диагностическом упражнении и уровень
общей физической подготовленности;
выполняет бег 30 м, наклон вперед из

положения сидя, прыжок в длину с места,

челночный бег 4х9 м, подтягивание, бег -
юн. 1500 м, ходьба- юн. 3000 м.

Щиагностика уровня физического
развития и здоровья:
l. Масса-ростовой индокс Кетле.
2. Индекс Робинсона.
3. Проба Штанге.
4. Индекс Шапова_тlовой.

5. Индекс Руфье.
6. Индекс Ромберга.

.Щиагностика уровня развития
физической подготовленности:
1. Бег 30 м.
2. Наклон вперед.
3. Прыжок в длину с места.
4. Чепночный бег 4х9 м.
5. Подтягивание.
6. Бег-юн. 1500 м, ходьба-юн.3000 м.

11 клАсс
Требования к уровню подготовкиСодержание учебногоrиатериала

Основы знаний о физической
Ученик:
понимает влияние занятий физическими
упражнениями на гармоничное развитие
личности;
определяет основы методик развития силы,

выносливости, гибкости, скоростно-
силовых качеств, ловкости;
называет правила безопасного поведения и

я опасных ситуаций во

Знания. Правила безопасного поведения и
предупреждения опасных ситуаций во

время учебных занятий, посещения

спортивньD( и другихмассовых зрелищ и

мероприятий. Правила подготовки
безопасных мест
занятий, сtll\4ооценки своих сил, страховки,
саI\4остраховки. Физическая культура в

семье. Влияние занятий физическими



время учебных занятий, посещения
спортивньIх и других массовых зрелищ и

мероприятий; упражнония
профессионаJIьно-восстановительноЙ
направленности;
объясняет значоние физической культуры

в семье;
соблюдает правила подготовки

безопасных мест занятий, сап{ооценки

своих сил, страховки, самостраховки.

упражнениями на гармоничное развитие
личности. Основы методик развития силы,

выносливости, гибкости, скоростно-

силовых качеств, ловкости. Упражнения
профессионально-восстановительной
направленности. Олимпизм и олимпийское

движение. Развитие системы олимпийского
образования. Олимпийская академия:

функции, структура, международные
связи, влияние на олимпийское движение.
Олимпийская философия и здоровый образ

жизни.

Ученик:
знает основы биомеханики гимнастических

упражнений;
объясняет влияние гимнастических

упражнений на телосложенио чеповека;

приемы страховки и самостраховки при

занятиях гимнастикой;
соблюдает правила безопасности при

занятиях гимнастикой;
выполняет
Атлетическая гимнастика упражнония
для двуглавой мышцы плеча, мышц шеи,

трапециевидной мышцы, дельтовидной
мышцы, бопьшой грулной мышцы, мышц
предппечья, прямой мышцы живота,

четырехглавой мышцы бедра, икроножной
мышцы, мышц задней поверхности бедра,

наружной косой мышцы живота, длинньж
мышц спины, широчайшей мышцы спины,
трехглавой мышцы плеча с различными

| оrя.ощеrrиями (весом тола, весом гантелей,

штанги, гири, груза и т. п.), с преодолением

упругих свойств предметов(эластичный
бинт, эспандер, упругая пружина и т. п.);

комппексы упражнений для формирования
мышечной масоы, рельефа мышц.
Акробатика
,Щва кувырка вперед слитно, два кувырка
назад слитно, кувырок н{вад в стойку ноги
врозь, длинный кувырок вперед толчком

двумя ногами, равновесие (ласточка), два
переворота боком (кколесо>) слитно,

стойка на голове и руках, стойка на руках (с

помощью); комбинация из не менее пяти

ченных упражнении.

Знания. Методика развития силы и

гибкости. Правила безопасности.
Атлетическая гимнастика
Упражнения для двуглавой мышцы
плеча, мышц шеи, трапециевидной
мышцы, дельтовидной мышцы, большой
грулной мышцы, мышц предплечья, прямой

мышцы живота, четырехглавой мышцы
бедра, икроножной мышцы, мышц задней

поверхности бедра, наружной косой мышцы
живота, длинньIх мышц спины,
широчайшей мышцы спины, трехглавой

мышцы плеча с различными отягощениями
(весом тела, весом гантелей, штанги, гири,

груза и т. п.), с преодолением упругих
свойств предметов (эластичный бинт,

эспандер, упругая пружина и т. п.),

Комплексы упражнений для формирования
мышечной массы, рельефа мышц.
Акробатика

| Дuа ку""rрка вперед слитно, два кувырка

| пазад слитно, кувырок назад в стойку ноги

врозь, длинный кувырок впоред топчком

двумя ногами, равновесие (шасточка), два
переворота боком (кколесо>) слитно, стойка
на голове и руках, стойка на руках (с

помощью). Комбинация из не менее пяти

разученных упражнений.

легкая атлетика
Ба"иr. Значение оздоровцI9цlц9I9_беIq



для функционирования
сердечнососудистой, дыхательной и

мышечной систем. Правила
техники безопасности во время занятий
легкой атлетикой. Бег. 15-20 м из исходного
положения сидя JIицом или спиной к
направлению бега, с заданной скоростью
З0, 100 м, с низкого и высокого старта 100 м
на скорость, на результат 1500 м
челночный бег 4х9 м, эстафетный бег по

кругу с отрезками 15, 30, 60 м; чередоваIIие

бега и ходьбы на дистанции до 3000 м;

равномерный и переменный бег 3000 м ;

кроссовый бег.
Прыжки. С места толчком двумя ногами на

дальность,ввысотусдоставанием
предмета, на двух ногах с максимальным
выпрыгиванием вверх, на одной ноге на

дальность с заданным количеством
прыжков,
тройные и пятерные прыжки на дальность.
Прыжки в длину с разбега на результат.
Прыжки в высоту с разбега на результат.
Метание. Мяча l50 г на дальность; гранаты
700 г с двух-четырех шагов, с полного

| разбега по коридору 10 м на заданное

| расстояние и на
I

| дальность, в горизонтальную цель

I iгимнастический обруч) с расстояrтия 20-
l zsr.

знает и соблюдает
оздоровитепьного бега

значение
для

функционирования сердечнососулистой, 
I

дьIхательной и мышечной систем; правила
техники безопасности во время занятий
легкой атлетикой;
выполняет:
бег: 15-20 м из исходного положения сидя

лицом или спиной к направлению бега, с

заданной скоростью 30, 100 м, с низкого и

высокого старта 100 м на скорость, на

результат 1500 м ,челночный бег 4х9 м,

эстафетный бег по кругу с отрезками l5,30,
60 м; чередование бега и ходьбы на

дистанции до 3000 м; равномерный и

переменный бег 3000 м ; кроссовый бег.

Прыrкки: с места толчком двумя ногами на

дальность,ввысотусдоставанием
предмета, на двух ногах с максимальным
выпрыгиванием вворх, на одной ноге на

дальность с заданным количеством
прыжков, тройные и пятерные прыжки на

дчrльность; прыжки в длину с разбега на

результат; прыжки в высоту с разбега на

результат;
метание: мяча 150 г на дальность; гранаты

700 г с двух-четырех шагов, с полного

разбега по коридору 10 м на заданное

расстояние и на дальность, в

горизонтальную цель (гимнастический
обруч) с расстояния20-25 м, =--

Спортивные игры.

физического
совершенствование

воспитания,

физических и

Знания. Волейбол как средство

психологических качеств. Роль и место
спортивньIх игр в воспитании морi}льно-
волевых качеств личности. Футбол в

современном олимпийском движении.
Физическая и тgхническul подготовка
юного футболиста. Баскетбол как
профессиональный вид спорта. Жесты и
судейская терминология. Правила
безопасности.
Баскетбол. Ведение мяча правой и левой

рукой без зрительЕого контроля, со сменой
скорости и направления движения; ведение
попеременно правой и левой рукой;
перехваты мяча во время ведония. Броски
мяча по кольцу одной рукой с места с

ближней, средней и дальней дистанции;

Ученик: 
l

определяет волейбол как срелство 
|физического воспитания, 
I

совершонствование физических и 
|

психологических качеств; роль и место
спортивньж игр в воспитании морально-
вол9вых качеств личности; футбол в

совремснном олимпийском движении;

физическая и техническая подготовка
юного футболиста; баскетбол как
профессиона.шьный вид спорта; жесты и

судейская терминология;
соблюдает правипа безопасности ;

выполняет:
баскетбол: ведоние мяча правой и левой

рукой без зрительного контроля, со сменой
скорости и направления движ9ния; ведение
попеременно правой и левой рукой;
перехваты мяча во время вед9цщi jр99ýц
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мяча по кольцу одной рукой с места с

ближней, средней и дальней дистанции;
броски в движении после ведения и

двух шагов; штрафные броски; ловля

высоко летящих мячей в tIрыжке двумя

рукаI\4и и после отскока от щита; передачи

мяча одной и двумя руками при движении с
партнером в одном направлении и при

встречном движении; тактическое

взаимодействие нападающих и защитников
при персональной и зонной защите, при

позиционном нападении; игра на одно

кольцо кСтритбол>; двухсторонняя игра;

волейбол: приемы мяча снизу после

подачи, передачи мяча сверху и снизу,

нижняя и верхняя подача, страховка при
приеме мяча после подачи и при
нападающем ударе, первая передача в зону
3,вторая передача в зоны 4 и 2 для
атакующего удара, прием мяча снизу одной
и двумя руками с падением на спину и на

грудь; двухсторонняя игра.

футбол: удары правой и левой ногой по

неподвижному и катящемуся мячу
серединой подъема, внутренней стороной

| 
стопы, внешней частью подъема, носком;

| удары по летящему мячу с использованием
технико-тактических связок: ведение-

передача, прием-передача, прием-ведение-
передача и т. п.; удары на дальность и

точность, обводка-отбор мяча, обводка-

отбор-улар в ворота, перехват мяча, игра

головой, комбинации в тройках с мячом,

действия без мяча (открывание, отвлечение,
создание численного преимущества),
взаимодействие двух нападающих против
одного защитника, двух защитников против
одного нападающего, игровые упражнения
в кругу, квадрате, прямоугольнике и т. п.;

игры и эстафеты с футбольным мячом,
подвижные игры и эстафеты на развитие
ловкости, гибкости, быстроты; игры с

ведением мяча, с обводкой стоек, с

приемом и остановкой мяча, с ударами lrо

воротам, на сближение с соперником, игры
с двумя и тремя нападающими на площадке

для мини-футбола, с защитой ворот (лля

подготовки вратаря), игры в <лабиринт> (с

мячом и без мяча), многоплановые игры;
игра в по упрощенным п

броски в движении после водения и двух
шагов; штрафные броски. Ловля высоко
летящих мячей в прыжке двумя руками и

после отскока от щита. Передачи мяча

одной и двумя руками при движении с

партнером в одном направлении и при
встречном движонии. тактическое
взаимодействие нападающих и защитников
при персональной и зонной защите, при
позиционном нападонии. Игра на одно

кольцо кСтритбоп>. Щвухсторонняя игра.
Волейбол. Приемы мяча снизу поспе
подачи, передачи мяча сверху и снизу,
нижняя и верхняя подача,, страховка при
приеме мяча IIосле подачи и при
нападающем ударе, перваJI передача в зону
3, вторая передача в зоЕы 4 и 2 для
атакующего удара, rrриом мяча снизу одной
и двумя руками с падением на спину и на
грудь. .ЩвухстороЕняя игра.
Футбол. Удары правой и левой ногой по
неподвижному и катящемуся мячу
серединой подъемq внутренЕей стороной
стопы, внешней частью подъем4 носком;

удары по летящему мячу с использованием
технико-тактических связок: ведение-
передача, прием-передача, прием-ведение-
передача и т. п. Удары на дальность и
точность, обводка-отбор мяча, обводка-
отбор-улар в ворота, перехват мяча, игра
головой, комбинации в тройках с мячом,

действия без мяча (открывание, отвлечение,
создание численного преимущества),
взаимодействие дв)D( нападающих против
одного защитника, двух защитников
против одного нападающего, игровые

упражнения в кругу, квадрате,
прямоугольнике и т. п. Игры и эстафеты с

футбольным мячом, подвижные игры и
эстафеты на рsввитие ловкости, гибкости,
быстроты. Игры с ведением мяча, с

обводкой стоек, с приемом и остановкой
мяча, с ударами по воротам, на сближение с
соперником, игры с двумя и тремя
нападающими на площадке для мини-

футбола, с защитой ворот (для подготовки
вратаря), игры в кпабиринт> (с мячом и без

мяча), многоплаЕовые игры. Игра в футбол
по упрощенным правилам.



Знания. Рекомендации по составлению
отчета о туристическо- краеведческом
путешествии с активными способами
передвижения для групп учащеися
молодежи. Понятие тактики похода,

главные требования к построению нити
маршрута и плана-графика похода. Правила
техники безопасности на уроках
физической культуры. Преодоление
полосы препятствий с самонаведением
перил и транспортировкой
пострадавшего.Эстафеты с эпементами
туристической техники. Ориентирование по

карте. Вязание туристических узлов.
технические этапы. Кросс-поход.
Технические действия с транспортировкой
пострадавшего.

Ученик: 
l

Dсуществляет построение нити маршрута и 
lплана-графикапохода; 
I

Dписываеттуристическое снаряжение; 
l

называет основные ра:}делы по отчету о 
|

Iуристическо-краеведческом путешествии с 
|

активными способами передвижения для 
l

групп учащейся молодежи; 
Iвладеет основами ориентирования, 
I

понятиями кконтрольный пункт (КП)),
(схема); соблюдает правила безопасности

во время выполнения упражнений по

ориентированию на мостности;
выполняет:
преодоление полосы препятствий с

самонаведением перил и транспортировкой
пострадавшего; техническое прохождения
туристических этапов с самонаведsнием
перил: транспортировкой пострадавшего по

круто наклонной переправе, спуск или
подъем пострадавшего с сопровождающим
на себе и на носилках;
принимает у{астие в эстафетах с

элементами туристической техники; в

учебных соревнованиях по спортивному
ориентированию; по технике пешеходного
туризма (ТПТ); в организации похода 2

степени сложности; владеет техникой
вязания туристических узлов: простой,

прямой, академический, встречный,
ткацкий, брам-шкотовый, грейпвайн,
проводник (одним концом), двойной
проводник, проводник ((BocbMepKD),

срединный проводник, стремя, беседочный

узел, удавка, схватываrощий (прусик),

австрийский схватывающий, бахмана;
основаIчIи ориентирования, понятиями
(

Организация активного досуга
Знания. Физическая рекреация как основа
гармонизации и сохранения здоровья.
Понятие активный отдьIх. Виды
активного досуга. Организация детских
коллективов. Организация и проведение
квестов. Организация соревнований,
ведение протоколов.
Умения. Проведение подвижньж игр.
Организация и судейство соревнований

ранее изученных видов спорта. Организация
детских коллективов. Организация и
проведеЕие квестов. Организация бивака в

Учоник:
знает: физическая рекреация как основа
гармонизации и сохранение здоровья;
понятие активный отдых; виды активного
досуга; организация дотских коллективов;
организация и проведение квестов;
организация соревнований, ведение
протоколов;

умеет: проведение подвижньIх игр;
организация и судейство соревнований

ранее изученных видов спорта; организация

дотских коллективов; организация и
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походных условиях с использованием
бивачного снаряжения, без использования
бивачного снаряжения. Организация пункта
питания. Разжигание различных видов
костра (для приготовления пищи, для
обогрева, для освещения). Безопасность
жизнедеятельности при организации
активного досуга.

проведение квостов; организация бивака в
походных условиях с использованием
бивачного снаряжения, без использования
бивачного снаряжения; организация пункта
питания; разжигание различных видов
костра (для приготовления пищи, для
обогрева, для освещения); безопасность
жизнедеятельности при организации
активного досуга.

Профессионально-приклад[ lая физическая подготовка

Знания.
Ооновные понятия и термины
профессионально-прикладной физической
подготовки. Суточные, сезонные и
индивидуЕrльные колебания

работоспособности человека. Особенности
профессионального утомления. Влияние
психо-эмоциональной нагрузка на организм
человека. Характеристика профессионально
важных способностей. Средства повышения

работоспособности. Правила безопасности
жизнедеятельности во время занятий
профессионально-прикладной физической
подготовкой.
Профессионально-прикладные
виды спорта и их элементы.
Упражнения гимнастики и акробатики,
легкой атлетики, баскетбола, волейбола.

Ученик:
характеризует: основные понятия и
термины профессионально-прикладной
физической подготовки; суточные,
сезонные и индивидуt}льные колебания

работоспособности человека; особенности
профессионального утомления; влияние
психо-эмоциональной нагрузка на
организм человека; профессионально
важные способности; средства повышения

работоспособности.
Придерживается правил безопасности
жизнедеятельности во время занятий
профессионально-прикладной физической
подготовкой.
Выполняет специальные развивающие
гимнастические и акробатические

упражнения; лазание по канату;
Применяет специально развивающие
легкоатлетические беговые упражнения:
бег 30 м, 100 м, 200-б00 м, 1000 м (д) 1500
м (ю), серийный бег 3х30 м, 2х100 м,
медленный бег 5 км; прыжки с места и

разбега в длину и высоту; метание мilлого
мяча с разбега;
Осуществляет стойку баскетболиста;
способы перемещения, остановки,
повороты, ускорение на 5-20 м из разньж
исходных положений по звуковому и
зрительному сигналам; серийные прыжки с
доставанием высоко ршмещенных
предметов, выпрыгивание из седа, прыжки
в глубину с последующим выпрыгиванием
в верх; упражнения для ра:}вития силы
мышц туловища, плечевого пояса и кистей

рук; жонглирование мячом, асинхронное
ведение мяча без зрительного контроля;
поредачи мяча различными способами на
определенное расстояЕие с
сопротивлением защитника; броски одной
рчкой cBepxy в прыжке со средней и
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дальней дистанций в движении с
сопротивлонием защитника; броски мяча в
кольцо с разного расстояния с места, после
ведения, в прыжке;
Выполняет стойку и передвижение
волейболиста; серийные прыжки с

доставанием высоко рчtзмещенных
предметов; прием и передачу мяча снизу и
сверху в парах через сетку; верхнюю и

нижнюю прямую подачи; атакующий удар.
Мониторинг физического развития и физической подготовленности

.Щиагностика уровня физического
развития и здоровья:
1. Масса-ростовой индекс Кетле.
2. Индекс Робинсона.
3. Проба Штанге.
4. Индекс Шаповаловой.
5. Индекс Руфье.
6. Индекс Ромберга.

Щиагностика уровня развития
физической подготовленности:
1 Бег З0 м.
2 Наклон вперед.
3 Прыжок в длину с места.
4 Челночный бег 4х9 м.
5 Подтягивание.
6 Бег - 1500 м, или ходьба - 3000 м.

Ученик:
умеет измерять и оценивать уровень своего

физического развития; оценивать свой

уровень развития физических качеств в

каждом диагностическом упражнении и

уровень общей физической
подготовленности;
выполняет бег 30м, наклон вперед из
положения сидя, прыжок в длину с места,
ч9лночный бег 4х9 м, подтягивание, бег -
1500м.ходьба - юн. 3000 м.

2|



Et!дr liliri lчlEl:l
HlЁrl11 lUl

IЁ. lцl
)ý|ollHll*rllиllHl

llil19llзllýllHll)J{ll<llK]l9{lHlE{lolчls
lH
l l*il<l }_l
lFъltrl,ýlHlЁllElUlHl:lPlllllr-lзl<l>lHlH
lrt
le.i

Ёc)но
нЕxv

ý

cJl
aJbl
.:l
лl
дlа
6)

N ?а
(\l

?а
N

ё-
чёБ9 Ф r+ c,i c,l t c,.i N

?.)

t

\оý
Ф

о
q)

t-

Фl
лl

аl
l-lcnlео\9фýоtrt
GlФqЕ{
слh

ФфFFrcloЕ\э
9а
оtrЕý\оЕФд
>ъФоЕ

ýч
lJr aФ_ сЕEtr е)

U

N

с)F
сп
2

lr

lC)
с)

Ф)

сп

Ф

Q

fr хlдl*с0
цtrц ý
ld оъ9 АаЁ ЕFЕ. tЁЕ, в?
Е 8,5

лН
Е ýQ

н Ен
ý ЁЕ.В,*х,ý sЕЕоо-
Е яьý Еfrg 8ЕЕЕоы lloý БЕ
5 *lнlд{ Ед н

ФЁЕэЁооФ
Е Е ýЕФýЁý
qвБДЕао:9 Хьý х-Фн н -нд ý ýd'.5цýý
i>iMHijйяýц

lý гЕ Е
lН Е в ilHE:Ml*н9ч

lýiдЕlа,ФlЁ r<N х

)ý|
Ён lьЕ lЕа l
*лlоЁ lхЕ lч;li l*Ф lýЕ lr v l

о ч ыl
ýx*l:d }i ql
9яЁl
R fr аl$s,slH'v о1
ьf; ЕБЕ9лн9*--ts**ННсо
ý qý

9*
..KEJ-ЕЁýijО
З В s,Е
енцн
эЁБмýр8t'Ннн>ъо Н }iчу*ллоо)ý"сýНЕ
цбнэ
Её ý нцн
ЕýнЕ
*Lч*лл Q\o хцtr9Ё
Ё Е *Е
ХЕкЕус)<с)FБдл? яч й9M*,r

Еý фй
.чЧ./_ Фс\

q
Gl

ФF
2

tr

\оq)

Ф

Фц
Q

)ý|
о-Ё lыю g l

х Е ех lнцtr 9 lЁ; ч Ё l

Ёý,ý Е lкlЕЕ lнаtý l

Н,g,Н о l

av) l>l Н Ёi*д= g

нЁ в 1;i Q кб
ФЕ Д н
нv**ВуД

нi яэ
Kd Е t-чцйtrlOi\ij,; i<ч а0 ftй gxE.iU
ýйЕв
ý Q t<t o-1

iJН'\, Ца
ь Х лqý

ýЕ g Е ý
Е ýЕ sЁЕооЁоо ý bd i5--
> g Rs fi

:Ёёд в

о
trо
д
с))ý|Ф)lHl()lolElюlol()loltrlOlElд]
*дн
0)н(ý
rd

фк
ц,l

ь1

Ев
0)*
:(-Е9 ЕýU орФо.
.1 к Еvc{)o
Еý Е€s ЕgЁН ОаЁ свпl Есý;\Ё-_ц
ЁЁ Ф
вЁ Е
EQgý
FrФяЕсJtrНФоо;кЕ,9 ё^9нr\ kцa\ . *v- oC\i

cl

Ф
t
cl
2

\о
Ф

Ф

сý

Фц
Q

2
ФФt

спффобц
iс)
qJц
rfiасi

l*r

Ёqj
Е>
ýъ
arн
лчД.-
с)Ё
уq)

Ф ,Е,

9ц

=йoiB
сЁý
ЕЕз,в

сt

tr
.с)

саýк !л'

aЕФ r.:



с.)
сti

?а
бl

со
N t ф

ý *ý Ф

я flЕ Е
sQ 3 6в=* Е 5 Е

в,ЦЦ ý $:Е g,Е Ен ЕЁЕу i Е:fr Еs €н п

Ё9ё а ЕfrД аЕ Еý fr

ВЁЕаЁЁЕЁýýа[ý
ý;Ёа *аfiЕа 

ЁЕ Fв Е

аЕýЁ-[pЁЁЁ_ЁВrцвý
ý= Ё Е ý Ё Е Е'Е Е Е " * Ё Ё: Е

Е'EЕЕЕЁЕннЕýанýЁЁ* Ё

ЁЁЕýЁýёЁЁёýЕЁýýýд-ýl/lч-.л..ч.Е.*i ai .(-.1 Е t ю оо О лс! ;i + ю оо О 1.1 Q t
E j q T hт т т q 5 q Е q q q ч т &чl.{-i r - Ф)сп(пЬО\ Ё# iса'.a}ьо\Ё d'с.)
- F.о\ - Е* - # # о с\i,ij.с\.I бl с\t c.l ci \о cn

Eolнý l

дЕ Е lЁЕ g 
I

ФЁýl
БчltrФ х lz)ý v l

gЕЕ i lЕЁа Е l

,Е Е1 Е Itu:Ё tr |

ЕЕЁ Е,ý l

оьilдФ|
Е s I а,Е

нЕýЕ Еý

ЁýНз :iннч:-афЗкЕЕ ЦЕк

ЕвЁg frýаеtsНR ЁБЕ5 ý ý)ý *= 
ЕЁЕRЕ аýв;Ё;fi ; н ЕE[Eg Еýн*ilЕн ЕRвЁIБr ЕЕf

ЕЕЕЕЕнЕЕ
.iaч ц вч Ечv#o,1 .iltrcn trt

с)
н
сq
z

\9
q)

q)

ý

Фц
Q

g
а.ц

ч
(ýа
Ёою
о

Ф
Ф
Ф
*

а
l;

но

о
(вн
о
с)
с)ю
(в
ч

х
ФF
,.i
са

ц
\о
Ф
Е:

tf,
сЁ
z
q)

з



t
с\

?r)

(\l

cn t ф сп t

(вKн
ья.Баа.Ц9ь.lj(nдлýЕ9 ц

ЕЕ ., 8.>ц ý н
чЁ Ё ;оФ z (ý

на ý ЁЕн а FtЁ Е. ,ЕЯ
вЕ Ё- ЕхбЁ 9 9ý.сn9E.lкiýli Ё Gi tr

ýВ g, ,jз
нв ý *нв

!лц\
ý!*Nл

Еа ý *з5
,ý 

ý Ё ЕЕнеuý ,Б Е,lч,Б
Ёе R ýЕеЕБtr Н ЁЁtrФ

;:Вý tý ;;а8ЕtrЕ о !Oýl*

Ехв а аFЁý
ýнН Ё нý*Е
Еýý ё ЁЁдЁ- ь - ýн;==i(god Ricj Ec,i +\oodý;i ýх g,j j; j
lr cn cn Е ci 9rt t t s

доннs*trо
b(z

п0)Jl 9Ёuо
Енн
хЕЕВ9 $}я ff
дЕJtлЕаý
ЕЕЁ9dо:
о(dtr
ЕнЕ
ЕЕа

Цх ь1 Ё95 Ф х
ЕЕ Е р
9.Н !? д

Еý Ё ý
ýЕ * я
Ьб -g, п ýЕg Ё Б €
-H.lýHrH9tнJмнJЁцRяЁ,Ёа 9
Ё Е,ýfi н н ЕаН,ý Ё.9 3 цпЁ9gЕg ЕЁ9нЁхЁ ý
Ё Е н Б нБ fr

Е вн Е аЕ, Ё
ЕЕýЕЕýЁЕБ а Б ч 9 чб 9лННz9'zrЦr

ЕЁ ý8 Е8'Еý
ltN

V н о o.1 .t#ca Ф \t-

cl

Ф
Е.

z
tr

\о
Ф

с)

сЁ

Фц
U

д
в

Ф
(dдts
,.,i

ою
Fr
Ф
о
(ý
ю
д
Фоri
g
tr

ноо
о
(n

о
с)
Ф
\о
g

Ех
ФF
о\ý

о'Е
*Edь,цВЁоý
HYt-.{ý6ýНЕ(
f Е Е ёо.ь4ЕФгýюFэЕ д a'Е Ф *a ýHEaкlH
ц ; Ен цчцнцц
-_l()KH(ý!:
ý Е ýя *Е
у. Ё В,Е uq ýЫ х 5'ё ýЕ
в Ё а$ ýнE{ д ыýg- S Ёп GjФ

ё Ё ЁЧЁЕЕ

ЁВЁЕЁýЕВ
ýЁ rЁннвrЕ
ЕF ЕЕаЁёf Е
ý F *Е Р Б ч * н

Ё Е ýвg ЕýвЁ
Е Е,вД ВДяýдД
Еý Ec.i 5+tсjodoc,iGt' Ь(и Ёи)[п[пю\о
еd P_l й'-йгlo\_l
li la} О ln К И) lal t.) \П \О

цq)

tr
q)

о

ё€vij
сý ýd ,_-

trOXоФF\оЮ Ехц-
bJr ý Li

-нýýýц,Д ;n (ýдБа
Р 3g
Е *9
Еоф><r<r
ciH-UJc,i

\о
F.t)

9
сqц
N
l+

2
Фз



la}
c.l

tt
бl

ф
бl

?а

бl

tf-) Ф\
|.a)

о\
\о

ьн
оюно
&о
ю

хк
зцБ
(ý
со

d
Е
но
Ео
(d
F

ёвнН
ýц
ldФхtФт
-ф
бiла.q
бlно
оюФФс) !гhhcnt

tr

q)
з
a

\о
Ф

Ф

€

Фц
U

л
rr

Б
ф

р
tr
F
оюF
.а
д
Ф
t<

tr

зоо
о
н
(f)
Ф
\о
(dg

х
ФF
..i
\о

ýj
а.
t{
*
к
(dнчюо
9

г)ý(dzo АлSzl<EцýнокД
Еýа
ýЕ Ё

Fi9Ы-lБ +Ь s нюя ь1 d
LvdЕrлхцЁБЕ
зЕ,3ýё
5QФоД

ý Ёý а Е Ё
ЕЕ8еЕНGlНЦ},ЬЁ(v'ý4Ф,:IЕЦоýоЁФч
Е Б Ц Е аЕ9вýýФо
s Б€ зt а
Е в,о Ф о ц
ЧД\dоdсjА
GtЁiююьь
л.llll5+,л г- о\ #
liю\о\о\о(*t

ý ЁlOElФФl

ýЕ ч lvооl
Е н lФЁхl
ни я l

l

Е,Н аF

Еi ёý
ав ч й ý
€:Е ýЁ
ёЕ Н ý НоЬЕН'Дtr93 й},sHo сЕ;:ЦgЕ ЕЁ

Б9оЦ sй
о;]'ýtчЕiФr.йЧ-j9FiЁк8F ЕД
ЕнЁа вн

ýFЕЕ Ё Е

ý ЁЕ'f; * ЕГ Ё

гfiЕ LЕ,ЕЁ Е
Ё ilЕ ý.Е вЕ 9
Ё Е Е ý {: Ei в

ЕЕЁЕýНЕвЦ
Ея8 ý йя8Е,ý() _.; c,i -В, й c.i + ,а,й

Er
сl

Ф
н
a

\о
0)

Ф)

а)ц
U

н
_ar
оооа.
U,

3
(В
со

цz
Ф
9.д
од
сс

со

t-.(6

а
Ф

н
(€
ь1

Fiи
(d
F

,g
оts

c.iг-

OýýO".:lЕ;; Ёlнý4йýtlЁýýý!2 lL.iLirrHxl
Ааасскl,Ч (Ё (€ч Ё Ё Б EiýFFýЕ
=trЦ
ЕЕЕФ9ьýýý8dЕ1 ЕЁOOБЕЕЕ1 ;r\оххйЕ
tЁýlФýн
Е эЁЕ о
бЬЬОФЕооЕ
ýý ý я Е
ýЕН)ýБ
' Ь Ь 

Еннýвво о о ý ьý
В. ф Ф б вВЕЕЕб(ý
; Ё Ё ýЕа
Е Б Б ýýЕЕ сý ц Еci-ý ý ý Ф (Ё.-tr н н ý g,Ёо ý ý *- Ё

ФФнiд

цЕд$ *нпЕНо
Е i,Ё З З Е к Е RЁ
ý IЕ fi _ Е ЁЕ Е g п
9ЕýНЁЁЁRх9ý
Е н,ý Е ьЕ я sЁ Ё ý

Ё ýЕýЕýх5 frý Е

Ei &ч *q Eq Ёq ý5+ tr п сý ь Ё о\ tr t 5lr ь хь ý4 ь о г* ЬОО /-

q)
F
ё
tr

\о
Ф)

Ф

сЁ

Фч
U

о
\о
F
t
Ф
t
сý
2
Ф
Ei

з
q)
с)

Е
tf)
Gl
2
4)н

сЁ

F()
cl

2

l-(
\о

a
Фз



\о
c,i

?n

N

=t ?r)
г*,
а\

lf')
ol

ь(

t-rо

z
л
х
cd
Е

(d
F

ноо
о

соою
(d

х
Ф

t-.
c.i
оо

(ýч(€)ýЕаЕн+i;с)эФýсаФЕЕьýЕ
ýй Е нýдЁнgЕя
вн ýнl-,,1 о о н

!_

9ý.,эrнv**

_Ё Е нЕ Ёý8 ý ЕБ Е

Е,Е iJ fr,E Е
ý }'i )ý,-,G! Ч ý

ýýЕЕЕНЁ;ý ЕFЕн ЕgЕ ЕЕЁЕ Ё
Е нвЕ аg;ЕЁ'Е,ЕЁf;ýýЕflý

.. tr ё .л Е * i$ у .л ф

Е Е&ý Е itн ý i
ЕЁ}Е;ýýп Нý
Ф Б б е g ё ý Ё 9 ý ..

ЕНЕнýёдýЕдЕ
Н{ч Ё,q нqq Е_+ Е
5+tn Фь Ео\t Фсп (dlioooo trоо фооФ\ trо\ t

нр
lн,*
9ц89н

v Е Н}4FЁр5БE9F
Е ьЕU нЕД.Ц
9 3,0а-iд

ЕэýýБ9ýь х(ý н Ё)ý (d!Цсlltý р
Е я ýЕ RцнбЕ ý
зЕчý цл9на,В(d(drrFН

НЦ}1 Бý, свс)чоо-'Еtýýж8 ц
Ё;няЕ Е

ЕЕнýЁ Ё>. Е{Е о К ЯЕН*s8Ёй
ЕЕý,знЕн
Ёý gE Е Е нцýоЁоF9
ЕЕЕE.Е,БrцБgF.9нЕ
ЁЁ Н ý Е &НЕя9FgЕЁE()dýcdao
а > Q g о FоQ_jс{ёсd й+

с{
Б

q)
F
z
tr

\о
Ф

с)

Фк
U

*.,i

ь(донол
цL
он

о
о
с)

со

_ar
цJ
ýааь
F,в
:Ёф69
zo
юli
о\ Ёi|.tal ь
Ф\ о\

Е
9

q)

св

\о

t

q)to
зх
9ц
r: Сi
;ar
ЁЁacjФLtrЦ
-' е)9о
о)a9ý
ФQ

q)

EF

ч,Е 6
оЕя
F.чF
Ёi=бýБз.аЕ



ьбi

Ф;
х?xv

Ё

9
ь

н

ol ?r)

(\l
Ф
ol

2лq):дх\о: ф и t t ý cn

н
\о

Ф

о
q)

з
сЁ

Ф
д

F
ао\эдсЁоtrt
сЁФЕцс!>
tij
ФбзF
бlо5\о
9о
оtr
\оЕФл
,цjьФ
",F

ýijхо
|Jr a
с)_ бL:l о

Q

N

Lr

lc)
lF-
|2

lL
l9
l\оlФ
l:
lql

lхlo.l 6")Iцlо
IQ

Hlоl
*l>'l()c)l

ь(ý l\oRB l
-лн-Llн ьЁ U l

Ё trё я l

ЁН {г l

ЕЕЁн lоаФо. l

> вY Е lЁЕ*Е;lо- i' Ёf ^ 99 lьЁЁайl
наý iE]
Ь х -:ё Е,;Е0вз
V Е Ед. >о=Ё(ýФ
н gTEв
ý ФЮl-.вjj.ý о v,l."tsQ_^ts
ý ýЕ,ý нь(очой

*в я Н ýý trvД b/i* о ьо оsSД. Е д
!iч(ýд хх ýюЁl й
9 ; j л 

- 
F

ЁЁgвнбу }Ес') 
=i. 

lг .= о
,Ч Б лё Еv !
сd-Д"Ч

Е'ýъ-яё
дЕвЕЕ
l: ЕёЕ 3

9
2
0)

iпýё,о.ь t-.\эЕоо
-ч
ьЕ
\оQ
G9
Q(d
цЕ
,r с0л0)
ФЕ[
,; 0)

!, Ф

9Б
аФU-;

Е

Ф
t

ё

\о
Ф

Ф

Фц
U

ё ýя lXt-|)ýýО-|9Н Цп lо -*Ь l9о \Jo l
9'HHl

ý Ё Е ,slЕý ,Ё Е 9l.*д Б Б ёl
'л 

U Ц xl;ЕФуl

Ё= Еý8]
iE 8;,ý
ёр хЕЕч^ цхьiIЁxa,.jа хЁЕt о . сd оёa, t< (d с0 с')

5 Е Е 3,ЕtsЁё9сЕ
лJНщНа

оцхн*н

?ýЁЕдЁ
iЁlýв Ё
р -; ая ý

; Е ý:Е Е,i Ё >'Sd Е ФFGлцa\л

цЕ ыв iЕ
l:8,Ё }Ё,Е
lи ц ý4 л
lЕ ý ц 8.ý Еlo ф Н.q Е d

lд Е g- н;
lч 5 9ф 8 вlй tr оjГ* tr д

Ф
Е
х
(ýа
нх
Ф

ь1о
Ф

t
со
\оо
а.
ý4d

Ф
ýzF(JwФ=
*Kl
Бч _,
dуLч

ёь(d
а (ýlлýц s'Бс) Е:ннл-*ц9
lJчф
9н(€ýн5.. iз tlл

ý н ЕЕ
нdЁЕtrа, 9Е о Х,Х
к! Fl ý*_ х НL,rH*H
q)ихg
ЕЕхЕоýФФФ!JQЕ:ыФtrНý tr> сý

F.(J' )ýч c,loсiО# Х
Qr# l. Ц

ll-UliOr* Е

лl.HltrЁ lоЕ lЕ€ l1-oI,Е} 
l

Ёid l5ý lЁs l
соь( l

ItЁFl
tiHlяв lыЁ 

|

ЕЕ Iitiцlнý l9Е l90)|trЕдч
Е8.iхtr:.:O>'

9хдo;iocd
Ф ;.] Е .;
нR НЕ
ЁЕЕн!Fооо>о Е ф
\Oidar.о9Ёý
dHEa

Е fi вЕсЁю ц 11*н ЁНц ý trюсlп-
lбilE
л tiФ Еlil-iýýojc;EHt ýg9
ЕýFн
iJ Ьх)ýо,Ф х оEýrf tsYч

ЧJ#N Н

сl

сЁ

Ф
Е-

2
rr

\о
Ф

Ф

g

q)
E{

U

z
Ф)ФЕ-

сЕффо
д9сaц
ad

9н

t!( ;Аб
_.! !.)

бхз,а.

9
Ф

лнцд.
*Чаod!!EEilЕ Е лоЕdЦ

бiЕýЕ
)-.2v

ЁЕЁэ
6)РлjЁtr ЕЕ

сЁ

rr
,Ф

фýнh
aЕФ r.:нh



оо
бi

ф
бl

Ф
бl

оо N N c,i N

(s
ý(KJеФtrЁЕ 8trЕЕ_*Ю
аЕЕ9ыэt-l-iE-.týЕБfr5,qtsd*\9лцЕft{trО9gýюts

ýа(c7ýЕаЁФяiýq_аjдЕtr
.LiФ

ý.F*d
нFý(*
:нdФ

Е ЁЁ рнFЁрOH^Rýоунl,*оtrс) Ц, |Ё

ý9ýЕt*ЁдвЕЕба ы вЕg9 ý trФo}4 О к E.Qfr Е ЕцчЕ ,9 Е:Рб б ijЁi)Ё Ё >Ф9*та
Н ?*; ? ?ь,.)Еýнý ýЯ]ь
н ж н Е 8чýааits i- jR
"' * б 8 8о m
Е Ц > ý ý HQ х
Е Ё,Е э,Е Ёý хФ=ЕБzя-т
ЕД ýД:Д ýt;: ь: а: Е
Ё= Е9 Е= frRQrQlЭlOl
liсп ФИr nГ* ýо\п- EF trF RF

sн
(-)
од

фiопохýiE
чЁtrфа)ýооЕЕаНЕодо
Е1 о.хоtsý1Ас)
.. trrviJ

ýя
9а

ЁЁЕ
сJоц

ErXJФоir
!ЕчoLox
ýЕg,е>.Ё U FiE*s t>hv
-lчнЁ g.] 9

€ н,Ё ýа.Ё9 ýцоЁ ЁЕЕt Е
ЁЕя н
ЕЦх Ц
н9Е 9

ЕНЕЕЕ
лдiJ'l.lЦ-

=(ýýйФiо Ф Еф
ччNлU_.;ёXc.i

с)
t-

z
lr

\о
Ф

Ф

с{

Фц
U

чоц
ts

Ф(ýаr
Fi

ю
0)н
о
ф
ф
Ф
ц

н
с)о
о
н
о
с/)
Ф
\о
ýz

хо
t-
c.]

чtrIr
1ооUЕд(уо

dia. с Н

Еа в }
ER ý ýл^вЁ
хх х х
ЕЁ д д фя8 .: *Е= н * ý8Е g 8 ý!2ýa н tr *ýя Е
н*rЁ{oнsЁнЁ?р19F(ваФ(ýо.о
rЁ ьtr к (d хýtr_оо E{ х\ci R\о tr ь Ф
Е с'Б., л Ц
ЧЦЕg Ё ý,ý;ýý fl вНýЕg В ,ЕýRЁ9 Е оSE{9lа Е
ч |-i ts E.qý d Б

- гrл эgg,s;
ЕЕЕýЁ€ Е€ 

Е

ý н * ?Ёд ЁД Ё
Е Е аtj эs ilý в
н ьд Е.д Ед ý Е
Е ц" tst а- аtr
Еч+ гý Еý Еq5с\1 ci ыr.l trь qо\
li o.1 N о o.1 ю c.l \о с..1

до
FrкЕtsG)
с)

J**л
Ёх*ч
хно,он, aгяh
хýЕк
F

дньо)оннЁ(dh
L(J
UH

оф
Бе,н ýЕЕх Е9Б х9н 9]

lr .А F
9нJhH

Еý Ея9 Е>.U !i
хо ld

ciE;HзФцх
€ ввг
Е.Е,ý эцЁOоGln,Ets
зýЁ*нr":хФ
р Е-р ЕЕri{!{tsý
ЕЕЕяЕU о Ф ЕЮоidкЁ)ý
Е> Её ч
-",i Ф оvЁ oN Ф

сЁ

ý)
Е.

z
,

lс)
Ф

q)

у
Ф
E{

U

чq
ц

д

F

ю
t-i
Ф
ь4оdto
Ф
с)а
r<

н

ноо
о
(d
t-i

с,
0)ю
ý4

н
хо
t-
J
са

lC)

Ф

ý
zq)

з

\о
tq)

9
сЁц
бl
ý
cl
2
Фз



о\
o,I

?а
N

ф
N

о\ с! бl о\
o.1

ф N t

яН)ý;обЕф
bot<'х' \' ýл *Е(ФнкlпБЁvФЮ)ýхs
цtrl
""Фýýýц
ЕФФ

к, !ч t< Е{Ёszii_(ýýЭ g ЁЕсоýсdЁij> Ё кý:h х ЕрЕЕ{хюý
Ео Ё 9НF5 : Ё.t(ю н
>t* (dо9 к Еý
ЕФ"нiю ý а (.)Ё са Е ý х)ýй: gчноБý Бg,ý,{
йý Е,ёвЁ. цF ;,ч;8;: tr ав х'Ё iй'FЭ хн ý Ц ý ý

Е Е н жнн ЕЁ Е g Р ЁР н
ý 6; дЕ д cl
1Ё F F- F Е
Ё * Е. 1ti18Еýо очоtr
Е зц Ё ц ý ц в
Е йд яд ьдд
ЕЁ+ Хс s";сcl со trсо Ёсаt
-?ы д Ь й аЁ о\Iicocn Ocn E{cnca

ьts
о

.i \о
ý 0.)

,3н
Бюь(ооtr
ёц
5ýýннн
Ф(dс' сr,б

.. tЁtrýF
з зIlrLyФirЕ
нý н
бЁ хУгЕU
>. О 0.0
\оF-осЭсЕЁt<r-f,оiЁ;
Е Ён)*.t d

ý &Ё
цЁЁ
рцЁ
охF5ЁЕ
о;-iфЕЁ9
G!Нй
U _,;.,i

сЁ
Б

Ф
н
ё
Ir

\о
0)

Ф

q)
ц
Q

д
р
(в

Ф
(ýа
tr
н
о
\ол
Ё
д
Фаrr

ан
t-iо

с)
н
о
с.)
Ф
\о
ч

х
ФF
t

Gilо- )ýL,oýф
Е!9Jь
*iч
,ЁЁL;iH(dF>р
!н1*s а
ýЁ ý В;ЦЬftýts>,Ь>StОýЬlt<ý

LUH}*
>lФ о Ф\Y.BiO Ф Х Н
Ф Е Е в.й
ýЕдЧх|l-()(€x
ý*лLр

ýЁЕяв
Ё t р тз
ЧНкдб
Ё о д q.Е

ý ý Е Е *,аЕ 9 Б Е *д
Е Ь Ё ЕЁ н0t*E_9iI
ЁечЁЁЕ
Е t Ё ý ý€г 9 о E{\О ОF Бо>оу
tsЁ+юооо
GlFi*+*ta)
л.llll5Nсппг=о\l;+*+*+

ЕЕоноЕфФ ч_*А
ёБ Еуо оФцхtrц !iЕlф ;ц*
в,Е вЕЕ гА ti }r-|i( о с"1до ýg* цлUЕ
н t нАс) БYFн*д*crh а
ýЁ Е
ьЕ Е$I а

цýЕ Е
9он хоýнФьвЁ iЕ95 Еоао чlнлн
l м *

,lё8 в
Хiак Е;Еý g
! Ё,ý Ё.хфно
Е.Е.ý ý ýtrокФосЕаFЕЕ д ьhд

Ё Е н[Е
ЕБýtrБ
ёьяхЬ;Еg9ýgЁ
Е8 ý й8ЕQ_j.айбi "а

сЁ

Ф
t
сЁ
2

Ir

\о
Ф

Ф

Ф
EI

о

с{)

(ý
r<д

Kj
r<ьоон

оцо
д
н
ь((в

дк
со

х

-оvо)ýн
нц
ýонýЧrЕý0)

E{
ФФФ

кýЕцоd
l-.'1ф-о
NдrлФ

IQr
l.)O

Ф
Ф
(ýд

ц,* v*цEi)(ý 0-)
Фс0ov
ЕgRЁ
=0)бБ
оФфоно-.9trФýзк
аý нýý
цýнн *11 Ф
ýа
п L.,
ýd

UхФчJý 2ci!L,O
F,ьхоЕý1

Еtкн..ý.ЕЕцяs]tsнгFF:so-c)Ечл,*!нvЦнннЁнЕ:9оýБЁЁн
Фаjйж

ЕцннЕёrЕы аБ оЕЕ цоt-EЧ+ с)ю
Gl ,a} г tп
а.А айli la} ý (п

\оF

?n
r+
cl
z
q)

н

ýGlс'' rr

Еч
tE=
lJr о

alr

lai
Gt;
2Fr
_с) gFсЁ



са

?а

бl
?а

бl

с\ ь ctl ф с] w N !f,

ох
дн
t-iо

trý()Е{льz
ё)rа ф
ьlvrr
Фкiэ:ýФ
ЁЕЁ
\о х 0-)
vcoiý
Е:воýх\оуусвоха.Ф х

Еь*л о.ýноý
djФi]lrts(ý

t-ý*q)о"ч

ЕJ)l{Gla-
U _j c,i

Gl

q)
t-

а
lr

\о
q)

с)

Ф

Q

ý1

но

rr
х
Е

зо
о
н
(о
(.)
ю

х
ФF
Ёtn

Е 'ýп'ýо
Э 63 dt)ý Еs ЕЁ5 tri н.O.a
ý €ý €5S ýк ý,8

.l О. а>Fi уtr х9

frB Е- ЕЁ
в; ЕЁ ЕЁоý. Б.Е ýi
rэ Ёа ЁЕ
ýЕ х
Е Ь,* * ' * ý
ЕдЕ к ý Е я,

*нýЕН Е$

ЕвЕЕ["Ёr
-$;ВпццпЁ
Ё9.,В ýн $,ý n Е

ýЕБjН'нНЕ

ЁýýЕ ý;Fýý
Ё ЁяЁ> Е ý, Е

Е S ; Ё s 1 L*; ýл.lL[lFgдiн5oooro*Qocnclit)tn trю<jý4ю<j

*
J*

окмОlc)9н
v-нv ý *

ЕывЕ9ýчрн
6 nEU нЕД.н
Е 3'н
JлнНýЁоýь>iIЁ.б(вь
Цжrн,н.н.\ * нЦня gЁ
F9Hkл*аvхUа

'rл.. о F нччл
9оо-
оýýdц
lrýdфОФооЕЕtФ Е:0)
нн,F:рлаtsýтtiсЁ9Ё>g.ё Е 9Епs*ýsýRýЁ
lxФýHH:с/)ноýЁý"ý 8 Ё
troýloF
-нлiнtYдdц

Е * 3*,Б
tr g яg эЕЦхЦ9ЕЕfrЕа5аЕ9Ё96ЁбхlO 9о Е
U J ёбi й

Ф
Е.

z
lr

t.o
Ф

q)

х
()
ц
о

Ф
I-i

*
F
Gj
а
со

ýьHKi
HL

Ал
ttsЕаосЁ
дz
0)
Еlлl,i ts
.rý
хФ(ýоЕаоно-о

Еý1
ýх
оЕо(вЕФооФ \с)Е с.)ооd) tr,чь
-д
Ё! (ý
!.l ц;Xrr
Ф2a,(ý
trоýхФобн

\оýюнl}zta) (€\о tr

ýБ *
ЕЕ9 cf)trý
rHO

8о
ю .,-l9,Ёк'фо-Fi!99Ец н

о)вfr
нн(n i;(dцччоа

ь1оý
н\Еа'ý,s В

F U но=ваннехнц,л
н!,Е

sхЕ-оа
-trЁЕнЕосЁй
н QЁ;:oFii.ЕtrоQ

Elik-
пýНgЁ
ý Ё.,Е Е
ЁэааgЕ о'Н Х>s
Е g_Е Е 9
Еtr ЁЁ€наF
кЕ ЕЕ Ё5ь trо\ оli\o чю К

ciн
хон
Ф
м
н
ý4
сЁн

Фtsr< >l

trýлс)нх
у bcdФ,дiI оа,
еýý
sЕцькх\оФЁофя
d"oF.gtr
оЁv\ох=d?E(

цЁЕсq !_, ф
g ычFр*
!лоннt-lý9хоохФ
ЕйяUJc.i

Gl

сЁ

q)
F
Kl
2

\о
q)

Ф

к
Фц
U

t,.о

ё

tr
\о

Фз

2
с,

ьз
ttt
d
z
6)з

ё

ц
U
ь
2
0)з



cn

ц
,J{о
сЁ
tд{
с')оюо
Ф
,i
Ён
нь
E{
Ф
trо
кон
яь
Фдн
он
о

tr

q
он
(ý
А
оL
Ею
Ф

ь
к
Ё{

Фо
Фоо
ц
*r
фо
а.ь
р,! )ý

Ё Е,Е
ь н Ё,ý
!к{Е:фДadýE
гЕ Е ýк Е hЕа.й о ь
ý н вýБФс)5дЁ о а.tr

,ЭllI
l--|. -l c\i со

со .+
г- г--

frý
d*Ёс0
Ё Р"zi'H лннý
ь еý5 Eslý cýiDа 2 Q:Ф Е9к_Еiлну

Е БЕj
:w!.r l- ООU

.*vz аЕ,п
Ё ýЁё
з ý ý j
ь нЁЕto о .,.:HJ*H

rнл9НJвvлý н н Ц* -9н
!ч с1 цi a:в ýEii
н ý.ý Еу 9Uý. Б х*ý Е3доЕliЁ

ý " ý Б8Еа ;fr;
Еý bdý_

ýз €ýЕ
Еg :ýRgЕЁIжн
rr о.о н ts r.

нtr ЕЁ Ед
,8: Е c,i ; -;liг*. ць ýь

дд
L
t-i

н
Ф
(t
с.)

д

Ф

а

Фао-а

к
+г-

цо
q)

\о

сl
t-
\оi8?ц
Kt

одан9dt- trфЕ(
"с)9о
Ф2еJФфU

L-t

зL

Q
L



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому
обеспечению
ЛЬ п/п Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения

1. Учебно-практическое оборулование для реализации разделов программы

1.1. Гимнастика, атлетическая fимнастика

1.1.1 стенка гимнастическаJI

|.|.2. Перекладина гимнастическая

1.1.3. Брусья гимнастические, параллельные

1.1.4. Канат для лазания, с механизмом крепления

1.1.5. скамейка гимнастическая жесткая

1 .1 .6. Гантели

1.1.7 . Скамья атлетическая, вертикt}льнtUI

1.1.8. Скамья атлетическая, наклонная

1.1.9. Стойка для штанги

1 .1 .10. Штанги тренировочные

1.1.11 Гири

1.|.\2. маты гимнастические

1.1.1з, скакалка гимнастическая

1 .l .l4. Обруч гимнастический

1.2. легкая атлетика

|.2.1 ,Щорожка разметочная для прыжков в длину с места

1.2.2. Рулетка измерительная

1.3. Баскетбол, волейбол, футбол

1 .3.1 Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

l.з.2. мячи баскетбольные

1 .3.3. сетка волейбольная

| .з.4, мячи волейбольные

1.з.5. Ворота футбольные

1.3.б. Мячи футбольные

) Измерительные приборы

2.| Секундомер



3. Средства до врачебной помощи

з.1 Аптечка медицинскаJI

4 Спортивные залы

4.| Спортивный игровой зал

4.2. Спортивный тренажерный зал

5 Спортивная площадка

б Кабинет преподавателя

,7 Раздевалки

8 Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования

Нормативно-техн ическая документация :

-паспорт учебного кабинета;
-план работы учебного кабинета;
-инструкция по ТБ.

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, дополнительной
литературы:

основные источники:
l. <<Физическая культура 10-11кл.> В.И. Лях А.А. Зданевич, издательство
<Просвещение> 2012г-237 с.
2. <<Физическая культура с основами здорового образа жизни> Щипин
Л.Л.,Санкт-Петербур. 2002г- | 64 с.

3. <<Физическая культура студента) Ильинич В.И издательство (Гардарики)
2001г-448с.
4. кФизическая культура) Бишаева А.А издательство ((Академип 2013г-
304с.

5. <Теоретические основы самостоятельных занятий физической культурой>
Матузов Л.Е. Уфа 2013г-104с.

,Щополнительные источники :

1. <История физической культуры и спорта>>, Голощапов Б.Р. издательство
кАкадемип, 200l г-3 12с.

2. Здоровье и физическая культура студента - Бароненко В.А. Москва 2003г-
4I]c.
3. <Медицинский справочник тренерa> Макарова Г.А., Локтев С.А. Москва
2006г-588с.
4. <Оздоровительная физическая культура> Фурманов А.Г.,Минск Тесей
200Зг-526с.
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4. контроль и оцЕнкА РВЗУЛЬТАТОВ освоЕния
дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется
преподавателем в процессе практических занятий, а также выполнения
обучающимися нормативов по определению уровня физической
подготовленности. Для отдельной группы обучающихся (по состоянию
здоровья) предусмотрены такие формы, как: подготовка и защита рефератов,
сообщений, презентаций; тестирование; контроль устных ответов.

Результаты обучения (освоенные

умения, усвоенные знания)
Формы и методы контроля и
оценки результатов обучения

Умения:
- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для

укрепления здоровья, достижения
жизненных и профессион€lльных

целей;
- использовать приобретенные

знания и умения в практической

деятельности и повседневной жизни.
_выполнять контрольные

нормативы, предусмотренные
государственными стандартами по
пегкой атлетике, гимнастике, спорт.
играм с учетом состояния здоровья и

функцион€Lпьных возможностей
своего организма.

Знания:

-о роли физической культуры в

общекультурном, профессион€шьном
и соци€lльном рЕввитии человека;
-основы здорового образа жизни;

Наблюдение за выполнением
практических заданий.

Выполнение внеаудиторной
самостоятельной работы.
Личные достижения обучающихся.

Выполнение внеаудиторной
самостоятельной работы.

Выполнение практических заданий,
сдача контрольных нормативов.

Наблюдение
выполнением
соревнованиях.

за практическим
заданий. Участие в

Контроль устных ответов.
Подготовка рефератов, докладов,
презентаций.
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Приложение 1

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

класс контрольные упражнения оценка
2 3 4 5

10кл 10 бросков изученным способом (2х5) с

дистанции 4,5 м на равном расстоянии
между пятью точками (количество
попаданий)

1
1J 5

10 штрафных бросков 2 J 5

1 1кл 10 бросков из)ченным способом (2х5) с
дистанции 4,5 м на равном расстоянии
между пятью точками (копичество
попаданий)

l J 6

10 штрафных бросков 2 _) 6

класс контрольные упражнения оценка
) 3 4 5

10кл 10 верхних прямых подач в площадку 4 6 8 9
6 передач на точность через сетку из зоны
2,З,4 (в опред.зону)

2 аJ 5 6

1 lкл 10 прямых верхних подач на точность в
определенную зону

4 5 6 7

7 передач на точность через сетку из зоны
2, З, 4 (в определенную зону)

2 J 4 5

класс контрольные упражнения оценка
2 3 4 э

10кл 6 уларов по неподвижному мячу на
точность одним из выученных способов с
расстояния 16,5 м в заданную половину
ворот

1 J 4 5

б остановок опускающегося мяча одним из
выученных способов

1
аJ 4 5

l 1кл 6 уларов по неподвижному мячу на
точность одним из выученных способов с
расстояния 16,5 м в заданную половину
ворот

2 a
J 4 5

б остановок опускающегося мяча одним из
выученных способов

2 3 4 5
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гимнастика
класс контрольные упражнения оценка

,)
3 4 5

1 0кл Подтягивания до4 4 8 11

отжимания до 15 15 22 з0
Наклон вперед из исходного положения
сидя на полу (см)

доз J 6 10

Подъем туловища в сед за 30 с до 20 20 40 55

1 1кл Подтягивания до5 5 9 |2
отжимания до 15 15 25 35

Наклон вперед из исходного положения
сидя на полу (см)

до4 4 1 11

Подъем туловища в сед за 30 с до 20 20 48 58

низация га
класс контрольные упражнения оценка

) 3 4 5
1 0кл Организация и проведение подвижных

игр
1игра(-

)

1игра(+) 2игрьl
(-)

2игры
(+)

Прыжки со скакаJIкой за 30 с. До 50 50 60 65
1 lкл Организация и проведение подвижных

игр
1игра(-

)

1игра(+) 2игрьl
(-)

2игры
(+)

Прыжки со скакалкой за 30 с. Що 55 55 65 ]0

етика
класс контрольные упражнения оценка

2 3 4 5
10кл Бег 30м (с) 5.3 4.9 4.6 4.4

Бег 100м (с) 16.4 15.9 1 5.3 |4.5
Бег 1500м (мин) 1.40 6.46 6.0б 5.з9
Прыжок в длину с места (см) 190 2|0 220 2з0
Метание ма]Iого мяча(150г) на дальность
(м)

25 35 45 50

l 1кл Бег 30м (с) 5.1 4.8 4.5 4.з
Бег 100м (с) l6.2 15.8 15.0 14,з
Бег 1500м (мин) 7,|3 6.з2 6.01 5.40
Прыжок в длину с места (см) 195 215 225 2з5
Метание маJIого мяча(l50г) на дальность
(м)

30 40 50 55

зб



Туризм

класс контрольные упражнения оценка
2 J 4 5

l0кл Вязание туристических узлов за 4
мин. (на выбор),количество
Ориентирование по схеме в
заданном направлении, за
легендой или азимутами
(количество пунктов) за 10 мин.

Меньше 3 з 5 7

Транспортирование потерпевшего
через овраг по навесной
переправе в составе команды 6
человек (группы), час
прохождения в мин

Больше 30 з0 25 20

10 этапов туристических
соревнований с
самонаведением за 30 мин. (на
выбор), количество

Меньше 2 2 J 4

1 1кл Вязание туристических узлов за 4
мин. (на выбор),количество

5узлов (с
ошибкаirли)

5узлов
(без

ошибок)

7узлов (с
ошибками)

10узлов
(без

ошибок)
Ориентирование по схоме в
заданном направлении, за
легендой или азимутами
(количество пунктов) за 10 мин.

Меньше 4 5 6 8

Транспортирование потерпевшего
через овраг по навесной
переправе в составе команды 6
человек (группы), час
прохождения в миII

Больше 30 30 25 20

l0 этапов туристических
соревнований с
самонаведением за З0 мин. (на
выбор), количество

Меньше 3 J 4 5
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Приложение 2

ДИАГНОСТИtIЕСКИЕ УIIРАЖНЕIМЯ ПО МОНИТОРИНГУ

ФИЗИtIЕСКОГО РАЗВИТИrI

10 класс

11 класс

]ф
Тестовые

упражнения
Уровень и оценка

Высокий
5

!остаточный
4

Средний
a
J

Ниже
среднего 2

Низкий
1

1 Наклон вперед
из положения
сидя на полу

16 |2 6 -1 -8

2 Подтягивания на
перекладине

1з l1 9 6 4

аJ Бег З0 м 4,4 4.6 4.9 5.3 5.7
4 челночный бег

4х9 м (с)
8.9 9,2 9.6 10.1 10.6

5 Прыiкок в длину
с места

242 23| 215 193 17].

6 Бег 1500 м
(мин, с) или
Ходьба 3000 м
(мин, с)

5.з9
22.з0

6.06
24.00

6.46
25.з0

7.40
27.00

8.з4
28.40

N9

Тестовые
упражнения

Уровень и оценка
Высокий

5
fiостато.lный

4
Средний

a
J

Ниже
среднего 2

Низкий
l

1 Наклон вперед
из положения
сидя на полу

16 |2 6 -1 -8

2 Подтягивания на
перекладине

15 13 1l 8 J

з Бег 30 м 4.з 4.5 4.8 5.1 5.5
4 челночный бег

4х9 м (с)
8.8 9,0 9.з 9.1 10.1

5 Прыжок в длину
с места

24] Zэl 220 20з 182

6 Бег 1500 м
(мин, с) или
Ходьба 3000 м
(мин, с)

5.з9
2з.|0

6.01
24.15

6.з2
25.05

7.1з
26.08

],55
27.1б

38



Приложение 3

Критерии оценивания учебных достижений обучающихся,
отнесенных к основной и подготовительной медицинской группе

Отметка Уровни Критерии оцепивания ччебных достижений

1 Недостаточный

Обучающийся не имеет ответа на поставленные
вопросы, ориентировочные контрольные
нормативы выполняет со значительным
превышением установленных нормативом
показателей при отсутствии динамики личного
результата. На уроке присутствует без
спортивной формы. Нарушает правила
безопасности жизнедеятельности

,, начальный
Обучающийся владеет учебным материчrлом на
элементарном уровне, может рtlзличать и
выполнять отдельные элементы физических
упражнений с помощью учителя.

3 Средний

Обучающийся знает и понимает основные
положения учебного материала. Может выполнять
технически правильно отдельные физические
упражнения, определенные учебной программой.
Способен(на)выполнять отдельные контрольные
учебные нормативы, а также большинство
элементов физических упражнений с
существенными ошибками.

4 Щостаточный

Обучающийся выявляет знание и понимание
большей части учебного материапа. Владеет
техникой выполнения физических упражнений,
способен(на) применять учебный материitл для
выполнения физических упражнений,
определенных учебной программой возможно с
незначительными ошибками.

5 Высокий

Обучающийся обладает устойчивыми, крепкими
знаниями, владеет техникой выполнения
физических упражнений. Умело применяет их на
практике. Проявляет познавательную активность,
творческое отношение к обучению. Уверенно, четко
и безошибочно выполняет практические
упражнения и ориентировочные контрольные
нормативы.
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Отметка Уровни Критерии оценивания yчебных достижений
не

зачтено*
1

Недостаточный Обучающийоя не имеет ответа на поставленные
вопросы. На уроке присутствует без спортивной
формы. Нарушает правила
жизнедеятельности

безопасности

зачтено
2

начальный Обучающийся владеет
элементарном уровне,
выполнять отдельные
физических упражнений

учебным материtLлом на
может р{lзличать и

элементы специiшьных
с помощью преподавателя

зачтено
3

Средний Обучающийся знает и понимает основные
положения учебного материала. Может выполнять
отдельные специztльные оздоровительные
физические упражнения, определенные учебной
программой для специiшьной медицинской группы
с существенными ошибками.

зачтено
4

Щостаточный Студент выявляет знания, и понимание большей
части учебного матери€ша. Владеет техникой
выполнения специальных оздоровительных
физических упражнений, которые определены
учебной про|раммой для специЕlJIьной медицинской
группы с незначительными ошибками.

зачтено
5

Высокий Студент обладает устойчивыми, крепкими
знаниями. Владеет техникой выполнения
специtшьных оздоровительных физических
упражнений, которые определены учебной
программой для специttльной медицинской группы.
Умело применяет специilльные оздоровительные
физические упражнения для оздоровления своего
организма.

Критерии оценивания учебных достижений обучающихся, отнесенных к
специальной медицинской группе

РАСЧЕТ ТЕМПОВ ПРИРОСТА ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ (%)
(Методические рекомендации по комплексной оценке физического рilзвития

подростков от 15 до 17 лет, А.Г.Трушкин, 2000 г.)
В дополнение W : 100(V2 - V1)/0,5(V2 + V1),
где W- темп прироста, V1 - исходный уровень, У2 - конечный уровень.
Оценка результатов:
Що 8 % - за счет естественного прироста; (0) балов
8-10 % - за счет роста естественной двигательной активности; (0) бал
10-15 О/о-За Счет целенаправленноЙ системы физического воспитания.(1) бал
ВЫШе |5 Уо - За счет эффективного использованиrI естественных сил организма и
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физических упражнений. (2) бала.Балы добавляются к оценке результата учащихся.
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