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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

 УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (БАЗОВЫЙ УРОВЕНЬ)

10-11 КЛАСС

1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА

Личностные результаты освоения основной образовательной программы
Личностные результаты освоения ООП:

	Требования к результатам освоения ООП СОО 

(ФГОС СОО)
	Планируемые результаты освоения ООП СОО

(уточнение и конкретизация)

	
	У выпускника будут сформированы


	Выпускник получит возможность для формирования

	Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению, сформированность их мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности, системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции в деятельности, правосознание, экологическую культуру, способность ставить цели и строить жизненные планы, способность к осознанию российской гражданской идентичности в поликультурном социуме
	· Основы российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);

· Ценностно-смысловые основы гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

· Готовность к служению Отечеству, его защите;

· Основы мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;

· Основы саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; 

· Готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

· Основы толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;

· Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;

· Нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;

· Готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; 

· Сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

· Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

· Принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;

· Осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов;

· Отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

· Основы экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; 

·  Навыки приобретения опыта эколого-направленной деятельности;

· Основы ответственного отношения к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
	· Общекультурной компетентности, отражающей личностные и гражданские позиции в деятельности, правосознание;
· Правовой культуры, необходимой для становления гражданского общества;
· Ценностно-смысловых основ служения Отечеству;
· Системного мышления соответствующего уровню развития современной экономики и общества;
· Компетентности к саморазвитию и самообновлению;

· Адекватной позитивной самооценки и «Я-концепции»;
· Эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, выражающейся в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия;

· Устойчивой мотивации к реализации ценностей здорового и безопасного образа жизни;

· Навыков сотрудничества в системе дистанционного образования;

· Нравственного сознания на теоретическом и обыденном уровне; 

· Ценностных ориентаций, соответствующих современному уровню экологической культуры;

· Готовности к принятию и освоению семейных традиций, принятых в обществе;

· Эстетического вкуса как основы ценностного отношения к культурному достоянию; выраженной устойчивой учебно-познавательной мотивации и интереса к учению;

· Готовности к самообразованию и самовоспитанию;

· Адекватной позитивной самооценки и Я-концепции;

· Компетентности в реализации основ гражданской идентичности в поступках и деятельности;

· Морального сознания на конвенциональном уровне, способности к решению моральных дилемм на основе учѐтапозиций участников дилеммы, ориентации на их мотивы и чувства; устойчивое следование в поведении моральным нормам и этическим требованиям;

· Эмпатии как осознанного понимания и сопереживания чувствам других, выражающейся в поступках, направленных на помощь и обеспечение благополучия.
· Антикоррупционного сознания.


. Метапредметные результаты освоения ООП
	Требования к результатам освоения ООП СОО

(ФГОС СОО)
	Планируемые результаты освоения ООП СОО

(уточнение и конкретизация)

	Освоение обучающимися межпредметных понятий и универсальных учебных действий (регулятивные, познавательные, коммуникативные), способность их использования в познавательной и социальной практике, самостоятельность в планировании и осуществлении учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, способность к построению индивидуальной образовательной траектории, владение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности
	Регулятивные универсальные учебные действия

	
	Выпускник научится


	Выпускник получит возможность научится

	
	· Умению самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 

· Самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 

· Использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; 

· Выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;

· Умению самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;

· Навыкам познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.

· Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

· Выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

· Сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.
	· Самостоятельно ставить новые учебные цели и задачи; 

· При планировании достижения целей самостоятельно, полно и адекватно учитывать условия и средства их достижения; 

· Выделять альтернативные способы достижения цели и выбирать наиболее эффективный способ; 

· Основам саморегуляции в учебной и познавательной деятельности в форме осознанного управления своим поведением и деятельностью, направленной на достижение поставленных целей; 

· Осуществлять познавательную рефлексию в отношении действий по решению учебных и познавательных задач; 

· Адекватно оценивать объективную трудность как меру фактического или предполагаемого расхода ресурсов на решение задачи; 

· Адекватно оценивать свои возможности достижения цели определѐнной сложности в различных сферах самостоятельной деятельности; 

· Основам саморегуляции эмоциональных состояний; 

· Прилагать волевые усилия и преодолевать трудности и препятствия на пути достижения целей;

· Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;

· Организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;

· Построению жизненных планов во временной перспективе.

	
	Коммуникативные универсальные учебные действия

	
	· Умению продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· Самостоятельной информационно-познавательной деятельности, владению навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умению ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 

· Умению использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

· Владению языковыми средствами - умением ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства.
· Осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий.
	· Учитыватьотличительные особенности коммуникации в сотрудничестве других людей от собственной позиции; 

· Учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную позицию; 

· Понимать относительность мнений и подходов к решению проблемы; 

· Продуктивно разрешать конфликты на основе учѐта интересов и позиций всех участников, поиска и оценки альтернативных способов разрешения конфликтов;

· Договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

· Брать на себя инициативу в организации совместного действия (деловое лидерство); 

· Осуществлять коммуникативную рефлексию как осознание оснований собственных действий и действий партнѐра; 

· В процессе коммуникации достаточно точно, последовательно и полно передавать партнѐру необходимую информацию как ориентир для построения действия; 

· Вступать в диалог, а также участвовать в коллективном обсуждении проблем, участвовать в дискуссии и аргументировать свою позицию, владеть монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного языка; 

· Следовать морально-этическим и психологическим принципам общения и сотрудничества на основе уважительного отношения к партнѐрам, внимания к личности другого, адекватного межличностного восприятия, готовности адекватно реагировать на нужды других, в частности оказывать помощь и эмоциональную поддержку партнерам в процессе достижения общей цели совместной деятельности;
· При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

· Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

· Развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;

· Распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.

	
	Познавательные универсальные учебные действия

	
	· Навыкам познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыкам разрешения проблем; 

· Самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;

Умение определять назначение и функции различных социальных институтов;

· Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;

· Использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;

· Менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.
	· Ставить проблему, аргументировать еѐ актуальность; 

· Самостоятельно проводить исследование на основе теоретических и эмпирических методов; 

· Выдвигать гипотезы о связях и закономерностях событий, процессов, объектов; 

· Организовывать исследование с целью проверки гипотез; 

· Делать умозаключения (индуктивное и по аналогии) и выводы на основе аргументации;

· Выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия;

· Выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения.




С точки зрения формирования универсальных учебных действий, в ходе освоения принципов учебно-исследовательской и проектной деятельностей обучающиеся научатся:

· формулировать научную гипотезу, ставить цель в рамках исследования и проектирования, исходя из культурной нормы и сообразуясь с представлениями об общем благе;
· восстанавливать контексты и пути развития того или иного вида научной деятельности, определяя место своего исследования или проекта в общем культурном пространстве;

· отслеживать и принимать во внимание тренды и тенденции развития различных видов деятельности, в том числе научных, учитывать их при постановке собственных целей;

· оценивать ресурсы, в том числе и нематериальные (такие, как время), необходимые для достижения поставленной цели;

· находить различные источники материальных и нематериальных ресурсов, предоставляющих средства для проведения исследований и реализации проектов в различных областях деятельности человека;

· вступать в коммуникацию с держателями различных типов ресурсов, точно и объективно презентуя свой проект или возможные результаты исследования, с целью обеспечения продуктивного взаимовыгодного сотрудничества;

· самостоятельно и совместно с другими авторами разрабатывать систему параметров и критериев оценки эффективности и продуктивности реализации проекта или исследования на каждом этапе реализации и по завершении работы;

· адекватно оценивать риски реализации проекта и проведения исследования и предусматривать пути минимизации этих рисков;

· адекватно оценивать последствия реализации своего проекта (изменения, которые он повлечет в жизни других людей, сообществ);

· адекватно оценивать дальнейшее развитие своего проекта или исследования, видеть возможные варианты применения результатов.

Предметные результаты освоения основной образовательной программы

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

Выпускник на базовом уровне научится:

определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

практически использовать приемы защиты и самообороны;

составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

осуществлять судейство в избранном виде спорта;

составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

2. Содержание учебного предмета

Базовый уровень
Физическая культура и здоровый образ жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков, и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.

3.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы
10 класс (68 часов)
	Раздел
	Тема урока
	Кол-во часов

	Легкая атлетика

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Вводный урок. Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни
	1

	
	Техника низкого старта. Приемы самомассажа.
	1

	
	Способы самоконтроля во время занятий легкой атлетике. Финиширование.
	1

	
	Особенности соревновательной деятельности, правила организации и проведения соревнований по легкой атлетике
	1

	
	Совершенствовать технику бега на короткие дистанции. Спринт 30м
	1

	
	Совершенствовать технику бега на короткие дистанции. Спринт 60м Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Телосложение и характеристика его основных типов. Техника передачи эстафетной палочки.
	1

	
	Совершенствование техники эстафетного бега. Кросс 1500м. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Комплекс ЛФК при заболеваниях Сердечно-сосудистой системы.
	1

	
	Повторить технику прыжок в длину с места
	1

	
	Формы организации занятий физической культуры
	1

	
	Челночный бег 5*10м. Гимнастика при умственной и физической деятельности
	1

	
	Спортивные игры волейбол
	1

	
	Комплекс упражнений при плоскостопии. Круговая тренировка
	1

	Спортивные игры

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Правила техники безопасности при занятиях баскетбола
	1

	
	Перемещения, остановки. ОРУ в парах.
	1

	
	Особенности соревновательной деятельности, правила организации и проведения соревнований по баскетболу
	1

	
	Техника вырывание, выбивание мяча.
	1

	
	Техника подбора мяча в защите и нападении
	1

	
	Понятие физической культуры личности Совершенствование разных видов передач в движении
	1

	
	Закрепить технику ведения и передачи мяча бегом с изменением направления и скорости
	1

	
	Закрепить технику прыжка в длину с места. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО
	1

	
	Тактические взаимодействие 2х игроков в защите и нападение через заслон.
	1

	
	Правило проведения банных процедур. ОФП
	1

	
	Закрепление техники броска в кольцо с 2-х шагов с сопротивлением соперника.
	1

	
	Совершенствование навыков учебной игры в баскетбол.
	1

	
	Сеансы аутотренинга, релаксации. Развитие координационных способностей.
	1

	Гимнастика с элементами акробатики.

 

 
	Комплекс упражнений укрепление мышц спины. Акробатические упражнения и комбинации
	1

	
	ОРУ с гантелями. Акробатические упражнения и комбинации
	2

	
	Комплекс упражнений для укрепления мышц рук. Акробатические упражнения и комбинации
	2

	Лыжные гонки.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Правила техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	1

	
	Повторить технику попеременный двухшажный ходов
	2

	
	Современные Олимпийские и физкультурно-массовые движения. Повторить технику одновременного бесшажного хода.
	1

	
	Повторение техники одновременные одношажного хода.
	1

	
	Прохождение дистанции 2км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Переход с попеременного хода на одновременные ход и обратно
	1

	
	Повторить технику торможение «плугом», переступанием
	2

	
	Повторить технику попеременный двухшажный ход. Развитие скоростной выносливости
	1

	
	Повторить повороты переступанием на скорости. Прохождение дистанции 3,5км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Переход с попеременного хода на одновременный ход. Темповая тренировка
	2

	
	Горнолыжная техника.
	2

	
	Прохождение дистанции 3-5км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Повторить технику торможение «упором». Эстафеты на лыжах.
	1

	Спортивные игры.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой и волейбола
	1

	
	Круговая тренировка на развитие функциональных способностей
	1

	
	Современные оздоровительные системы в физическом воспитании и их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия
	1

	
	Предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции Спортивная игра (волейбол)
	1

	
	Организация и правила проведения спортивно-массовых мероприятий. Комплекс упражнение на развитие силы.
	1

	
	Закрепление техники верхней и нижней передачи.
	2

	
	Совершенствование командно-тактических взаимодействий
	1

	
	Обучение технике блокированию.
	2

	
	Двусторонняя игра в волейбол. Особенности соревновательной деятельности, правила организации и проведения соревнований по волейболу.
	1

	
	Упражнения для нападающий удар. Упражнения на развития координационных способностей.
	1

	
	Упражнения для совершенствования блокирование. Игра по правилам волейбола.
	1

	
	Теоретические основы плавания.
	1

	Легкая атлетика.

 

 

 

 

 

 
	Развитие скоростной бег 30м.
	1

	
	Спринт бег 100м. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Тестирование. Подготовка к соревновательной деятельности правила организации и проведения соревнований по легкой атлетике.
	1

	
	Кросс 2км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности организации, содержания.
	1

	
	Развитие скоростной выносливости 4*200м.
	1

	
	Эстафетный бег
	1


11 класс

	Раздел
	Тема урока
	Кол-во часов

	Легкая атлетика.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек поддержание репродуктивной функции.
	1

	
	Развитие скоростно-силовые качества
	1

	
	Спринт 20м. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Развитие скоростных качеств. Особенности соревновательной деятельности, правила организации и проведения соревнований по легкой атлетике.
	1

	
	ЛФК при стрессах, головных болях. Командно-тактические взаимодействия в защите (футбол)
	1

	
	Спринт 30м. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Передвижение различными способами с грузом на плечах
	1

	
	Способы самоконтроля.
	1

	
	Спринт 60 м. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Развитие скоростной выносливости.
	1

	
	Преодоление полосы препятствий.
	1

	
	Метание из разных исходных
	1

	
	Упражнения на развитие координации.
	1

	
	Спортивные игры. (футбол)
	1

	
	Кросс 2000 м. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Оздоровительная ходьба и бег. Эстафеты с мячом.
	1

	
	Закрепит технику прыжка в длину с места. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	ОФП с функциональной направленностью.
	1

	
	Комплекс упражнений на развитие гибкости.
	1

	
	Челночный бег. (5*10м.)
	1

	
	Комплекс упражнений на развитие силы
	1

	
	Кроссовая подготовка по пересеченной местности
	1

	
	Повторить прыжок в длину с места. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Комплекс упражнений с гантелями
	1

	
	Комплекс ЛФК при плоскостопии. Укрепление мышц ног
	1

	Спортивные игры.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Правила техники безопасности при занятиях баскетбола
	1

	
	Строевые упражнения. ОРУ в парах
	1

	
	Совершенствование техники ведение мяча
	1

	
	Фитнес - аэробика
	1

	
	Закрепление техники бросков в кольцо разными способами
	2

	
	Упражнения в защите и нападении. Эстафеты с мячом
	2

	
	Совершенствование бросков по кольцу после перемещений
	2

	
	Командно-тактические взаимодействия
	1

	
	Комплекс аэробики. Нападение быстрым прорывом.
	1

	
	Обучение технике заслону. Игра по правилам баскетбола.
	2

	
	Комплекс атлетической гимнастики с гантелями
	1

	
	Подготовка к соревновательной деятельности (баскетбол)
	1

	
	Комплекс ЛФК при бронхиальной астме. Эстафеты с мячем.
	1

	
	Укрепление мышц спины. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.
	1

	Гимнастика с элементами акробатики.

 
	Акробатические упражнения.
	2

	
	Акробатические упражнения на снарядах.
	3

	Лыжные гонки.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Правила техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	1

	
	Совершенствование попеременного 2х шажного хода
	2

	
	Прохождение дистанции 4 км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Повторение одновременного бесшажного хода
	2

	
	Торможение «плугом», упором, переступанием.
	1

	
	Способы индивидуальной организации, планирование и контроль за состоянием организма.
	2

	
	Прохождение дистанции 5 км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	4

	
	Переход с хода на ход, в зависимости от рельефа состояния лыжни.
	2

	
	Комплекс упр. на укрепление мышц брюшного пресса. Особенности соревновательной деятельности, правила организации и проведения соревнований по лыжным гонкам.
	1

	
	Техника попеременного двухшажного
	2

	
	Горнолыжная техника
	2

	
	Комплекс упражнений на развитие
	1

	
	Прохождение дистанции 5км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Развитие специальной выносливости.
	1

	
	Спортивные игры. ОФП
	1

	
	Подготовка к соревновательной деятельности в лыжных гонках.
	1

	
	Прохождение дистанции 4 км. Подготовка к сдачи норм ФСК ГТО.
	1

	
	Прохождение дистанции 3-5км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Развитие специальной выносливости
	1

	Спортивные игры.

 

 

 

 

 
	Современные оздоровительные системы в физическом воспитании и их роль в формировании ЗОЖ сохранение творческой активности и долголетие.
	1

	
	Развивать координацию. Комплекс упражнений при утомлении.
	1

	
	Совершенствовать технику верхней и нижней передачи
	3

	
	Совершенствование командно-тактических взаимодействий
	1

	
	Обучение технике блокированию.
	1

	
	Упражнения для совершенствования блокирование. Игра по правилам волейбола.
	1

	 

 

 

 

 

 

 

 

 
	Правила техники безопасности при занятиях лёгкой атлетикой. Основы законодательства РФ в области физкультуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	1

	
	Строевые упражнения на месте и движение. Начальная военная подготовка
	1

	
	Действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
	1

	
	Техника верхней и нижней передачи. Сеансы аутотренинга, релаксации
	1

	
	Комплекс упражнений на развитие силы и прыгучести. Приемы самомассажа.
	1

	
	Техника прыжка в высоту с разбега. Правило и требование к самостоятельным занятиям.
	1

	
	Упражнение на развитие силы. (подтягивание, пресс). Взаимодействие игроков передней. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Тестирование. Подбор и занятие в зависимости от индивидуальности.
	1

	
	Прикладное плавание. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему.
	1

	Легкая атлетика.

 

 

 

 

 
	Развивать скорость. Бег 30м. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Развитие скоростных качеств. Современное состояние физической культуры и спорта в России.
	1

	
	Развивать выносливость. Кросс 2км, 3 км. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1

	
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. Спортивная игра футбол.
	1

	
	Развитие координационных способностей. Техника эстафетного бега.
	1

	
	Метание гранаты. Эстафеты. Подготовка к сдаче норм ФСК ГТО.
	1


