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Данная рабочая программа учебного предмета составлена на основе Основной образовательной программы среднего общего образования МОБУ «СОШ № 17 «Родник» г. Дальнегорска, примерной программы по предмету «Физическая культура» с использованием авторской программы В.И. Ляха, А.А. Зданевича.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
(личностные, метапредметные, предметные)

Личностные результаты
10 класс

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя. У обучающегося будут формироваться: ориентация  на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы; готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому здоровью; неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству). У обучающегося будут формироваться российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защит. Уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн). Формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором национального самоопределения; воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации.

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу. У обучающегося будут формироваться: гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок. Осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, готового к участию в общественной жизни; мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов. Воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям; готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям.
 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми. У обучающегося будут формироваться: нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения. Принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности.
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре. У обучающегося будут формироваться: мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества; экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира. понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности.
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни. У обучающегося будут формироваться: ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-экономических отношений. У обучающегося будут формироваться: уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности; осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов.
11 класс
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя. У выпускника будут сформированы: ориентация на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному самоопределению. Способность ставить цели и строить жизненные планы; готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности. Принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому здоровью; неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству). У выпускника будут сформированы: российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите. Уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн). Формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором национального самоопределения; воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации.

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу. У выпускника будут сформированы: гражданственность, гражданская позиция ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности. Уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, готового к участию в общественной жизни; мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям;  готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям.
 Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми. У выпускника будут сформированы: нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения. Принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению; формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности.
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре. У выпускника будут сформированы: мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества. Экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности.
Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни. У выпускника будут сформированы: ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.
Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-экономических отношений. У выпускника будут сформированы: уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности; осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов.
Метапредметные результаты 

10 класс

Регулятивные универсальные учебные действия. Обучающийся научится: самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута. Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели; выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели.
Познавательные универсальные учебные действия. Обучающийся научится: искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия.
Коммуникативные универсальные учебные действия. Обучающийся научится: осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательного учреждения, так и за его пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий; при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 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.

11 класс
Регулятивные универсальные учебные действия. Выпускник научится: самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута; ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях. Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели; выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели.
Познавательные универсальные учебные действия. Выпускник научится: искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи. Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках; находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития; выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия.
Коммуникативные универсальные учебные действия. Выпускник научится: осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательного учреждения, так и за его пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий; при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.); 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.
Предметные результаты

10 класс
Физическая культура как область знаний. Обучающийся научится; знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития. Характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями.
Обучающийся получит возможность научиться проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Обучающийся научится: составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; выполнять комплексы упражнений  традиционных  и  современных оздоровительных систем физического воспитания; владеть  техникой  выполнения  тестовых  испытаний  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Обучающийся 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; выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Обучающийся научится: знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими  упражнениями  общей,  профессионально-прикладной   и  оздоровительно  корригирующей  направленности; определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; практически использовать приемы самомассажа и релаксации.
Обучающийся получит возможность научиться составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.
Спортивные игры. Обучающийся на базовом уровне научится: выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности.
Обучающийся получит возможность научиться осуществлять судейство в избранном виде спорта.
Самбо (гимнастика с элементами акробатики). Обучающийся научится: научится проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями; практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в ситуациях самообороны; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки.
Обучающийся получит возможность научиться осуществлять судейство в соревнованиях (гимнастика).
Легкая атлетика. Обучающийся научится: выполнять физкультурно-оздоровительные и тренировочные занятия для повышения индивидуального уровня физического развития и физической подготовленности, формирования правильного телосложения, совершенствования техники движений.
Обучающийся получит возможность научиться осуществлять судейство и принимать участие в легкоатлетических соревнованиях.
Конькобежная подготовка. Обучающийся научится: знать основы биомеханики конькобежных упражнений; оценивать влияние конькобежной подготовки на развитие двигательных качеств; знать технику безопасности при проведении соревнований и занятий. 
Обучающийся получит возможность научиться осуществлять судейство и принимать участие в конькобежных соревнованиях.
11 класс
Физическая культура как область знаний. Выпускник научится: знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности. Характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; определять уровни индивидуального физического развития и  развития физических качеств; проводить  мероприятия по  профилактике  травматизма во  время  занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Выпускник научится: составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания; владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Выпускник 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; выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Выпускник научится: знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими  упражнениями  общей, профессионально-прикладной   и  оздоровительно  корригирующей  направленности; определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; практически использовать приемы самомассажа и релаксации.

Выпускник получит возможность научиться составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.
Спортивные игры. Выпускник научится: выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности.

Выпускник получит возможность научиться осуществлять судейство в избранном виде спорта.
Самбо (гимнастика с элементами акробатики). Выпускник научится: научится проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями; практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в ситуациях самообороны; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки.

Выпускник получит возможность научиться осуществлять судейство в соревнованиях по гимнастике.
Легкая атлетика. Выпускник научится: выполнять физкультурно-оздоровительные и тренировочные занятия для повышения индивидуального уровня физического развития и физической подготовленности, формирования правильного телосложения, совершенствования техники движений.
Выпускник получит возможность научиться осуществлять судейство и принимать участие в легкоатлетических соревнованиях.
Конькобежная подготовка. Выпускник научится: знать основы биомеханики конькобежных упражнений; оценивать влияние конькобежной подготовки на развитие двигательных качеств; знать технику безопасности при проведении соревнований и занятий. 

Выпускник получит возможность научиться осуществлять судейство и принимать участие в конькобежных соревнованиях.
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ

10 класс
Физическая культура как область знаний. История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Современное представление о физической культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Основы биомеханики гимнастических упражнений и упражнений Самбо. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Прикладные аспекты Самбо. Возможности системы Самбо как основы самозащиты, выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе в Российской армии и силовых структурах. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».  Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивные игры. «Волейбол». Техника игры. Техника передвижений: стойка игрока; перемещение в стойке приставным шагом боком, лицом и спиной вперёд. Техника передачи мяча: Передачи мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху стоя спиной к цели. Техника приема мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Комбинация из техники перемещения и владения мячом. Техника нападающего удара: Нападающий удар с переводом. Техника подач: Верхняя прямая подача по зонам. Блокирование: индивидуальное, групповое. Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар. Тактика игры: игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3); «Баскетбол». Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением защитника. Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча.
Самбо (гимнастика с элементами акробатики). Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд через препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные прыжки юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину); девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину), девушки: с косого разбега махом одной, толчком другой прыжок углом через коня. Из виса подъем переворотом в упор силой, из виса подъем силой в упор. Вис, согнувшись, прогнувшись, сзади. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах   из   седа ноги врозь. Подъем переворотом, из упора согнувшись на руках подъем разгибом в сед ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по канату с   помощью (без помощи) ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического   инвентаря   и оборудования. Самбо «Самозащита». Повторение специально-подготовительных упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки. Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением возможностей (без рук, связанные ноги и др.) и т.д. Ознакомление с приёмами самостраховки на твердом покрытии (деревянный или синтетический пол спортивного зала). Усложнение специально-подготовительных упражнений для техники. Использование упражнений в парах и тройках. Совершенствование приёмов Самбо в положении лёжа и бросков, изученных на предыдущих этапах подготовки. Ознакомление и разучивание приёмов Самозащиты: освобождение от захватов в стойке и положении лежа: от захватов одной ру​кой (спереди, сзади, сбоку) – рукава, руки, отворота одежды; от захватов двумя руками (спереди, сзади, сбоку) – руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног; освобождение от обхватов туловища спереди и сзади, с руками и без рук; освобождение от захватов за шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом (спереди, сзади, сбоку). Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и группах занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты.
Легкая атлетика. Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 метров) с учётом времени. Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона; пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование); эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным (приём–передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники барьерного бега (на время); преодоления вертикальных препятствий различной высоты.  Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат), прыжка в высоту с разбега. Совершенствование техники метания снаряда (на результат). Полоса препятствий, включающая преодоление различных препятствий и закрепление полученных легкоатлетических навыков. Игры - задания с использованием элементов спортивных игр: баскетбол, футбол и гандбол.
11 класс
Физическая культура как область знаний. История и современное развитие физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. Олимпийское движение в России. Современные Олимпийские игры. Физическая культура в современном обществе. Современное представление о физической культуре (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка, ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техника движений и ее основные показатели. Основы биомеханики гимнастических упражнений и упражнений Самбо. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Прикладные аспекты Самбо. Возможности системы Самбо как основы самозащиты, выживания в современном мегаполисе, подготовка к службе в Российской армии и силовых структурах. Спорт и спортивная подготовка. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне».  Физическая культура человека. Здоровье и здоровый образ жизни. Коррекция осанки и телосложения. Контроль и наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью. Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учетом индивидуальных показаний здоровья и физического развития. Организация досуга средствами физической культуры. Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий. Оценка техники осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок. Измерение резервов организма (с помощью простейших функциональных проб).
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой. Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (при нарушении опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).
Спортивные игры. «Волейбол». Техника игры. Техника передвижений: стойка игрока; перемещение в стойке приставным шагом боком, лицом и спиной вперёд. Техника передачи мяча: Передачи мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху стоя спиной к цели. Техника приема мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Комбинация из техники перемещения и владения мячом. Техника нападающего удара: Нападающий удар с переводом. Техника подач: Верхняя прямая подача по зонам. Блокирование: индивидуальное, групповое. Комбинация из освоенных элементов: прием, передача, удар. Тактика игры: игра в нападении в зоне 3. Игра в защите. Игры и игровые задания с ограниченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). «Баскетбол». Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, кругах, в колонне, с отскоком от пола; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением защитника. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; в простых и усложненных условиях; без сопротивления и с сопротивлением напарника. Броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча в простых и усложненных условиях, без сопротивления и с сопротивлением защитника. Нападение. Атака корзины. Защита. Игровые взаимодействия на одно и два кольца. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча.
Самбо (гимнастика с элементами акробатики). Спортивная гимнастика с элементами акробатики; акробатические комбинации из шести элементов, включающие длинный кувырок вперёд через препятствие, переворот боком и акробатические элементы. Опорные прыжки юноши: прыжок ноги врозь через коня (в длину); девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину), девушки: с косого разбега махом одной, толчком другой прыжок углом через коня. Из виса подъем переворотом в упор силой, из виса подъем силой в упор. Вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах   из   седа   ноги врозь. Подъем переворотом, из упора согнувшись на руках подъем разгибом в сед ноги врозь, соскок махом назад. Лазанье по канату с   помощью (без помощи) ног. Подтягивания из виса на высокой (низкой) перекладине. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и оборудования. Самбо «Самозащита». Повторение специально-подготовительных упражнений, изученных на предыдущих этапах подготовки. Совершенствование различных приёмов самостраховки в усложнённых условиях: в движении, с повышением высоты падений, на точность приземления, с ограничением возможностей (без рук, связанные ноги и др.) и т.д. Ознакомление с приёмами самостраховки на твердом покрытии (деревянный или синтетический пол спортивного зала). Усложнение специально-подготовительных упражнений для техники. Использование упражнений в парах и тройках. Совершенствование приёмов Самбо в положении лёжа и бросков, изученных на предыдущих этапах подготовки. Ознакомление и разучивание приёмов самозащиты: освобождение от захватов в стойке и положении лежа: от захватов одной ру​кой (спереди, сзади, сбоку) – рукава, руки, отворота одежды; от захватов двумя руками (спереди, сзади, сбоку) – руки, рук, рукавов, отворотов одежды, ног; освобождение от обхватов туловища спереди и сзади, с руками и без рук; освобождение от захватов за шею (попыток удушений) пальцами рук, плечом и предплечьем, поясом (спереди, сзади, сбоку). Тактическая подготовка. Игры-задания. Схватки по заданию в парах и группах занимающихся. Моделирование ситуаций самозащиты.
Легкая атлетика. Совершенствование техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники бега на спринтерских дистанциях (60, 100 м) с учётом времени. Совершенствование техники «выбегания» из различных стартовых положений и стартового разгона; пробегания спринтерской дистанции (стартовый разгон, удержание скорости, финиширование); эстафетного бега в условиях приближенным к соревновательным (приём-передача эстафетной палочки; вбегание и выбегание из «коридора»). Совершенствование техники барьерного бега (на время); преодоления вертикальных препятствий различной высоты.  Отработка тактических приёмов бега на средние и длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с места и разбега (на результат); прыжка в высоту с разбега. Совершенствование техники метания снаряда (на результат). Полоса препятствий включающая преодоление различных препятствий и закрепление полученных легкоатлетических навыков. Игры-задания с использованием элементов спортивных игр: баскетбол, футбол и гандбол.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ
10 класс
	№

урока
	Раздел «Легкая атлетика»
	20 часов

	
	Тема «Легкая атлетика»
	20 часов

	1
	Совершенствование техники высокого старта и стартового разгона. 
	1

	2
	Совершенствование техники высокого старта и стартового разгона.
	1

	3
	Бег 30метров. Метание гранаты с 3 шагов. 
	1

	4
	Низкий старт, стартовый разгон до 60 метров. Бег с ускорением до 80 метров.
	1

	5
	Бег 100метров с низкого старта. Метание гранаты на дальность.
	1

	6
	Метание гранаты на дальность с 3 шагов.  Прыжки в длину с разбега.
	1

	7
	Метание гранаты на дальность с 3 шагов.  Прыжки в длину с разбега.
	1

	8
	Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты в цель с 18 - 20 метров.
	1

	9
	Прыжки в длину с разбега.
	1

	10
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Подвижные игры.
	1

	11
	Метание мяча в горизонтальную цель. Подвижные игры.
	1

	12
	Эстафетный бег. Прыжки со скакалкой.
	1

	13
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	1

	14
	Бег на выносливость 6 минут. Подвижные игры.
	1

	15
	Бег на выносливость от 6 минут.  Подвижные игры.
	1

	16
	Бег на выносливость от 6 минут.  Подвижные игры.
	1

	17
	Преодоление препятствий на местности. Подвижные игры.
	1

	18
	Челночный бег. Подвижные игры.
	1

	19
	Челночный бег 3Х10 метров. Подвижные игры.
	1

	20
	Прыжки в длину с места. Подвижные игры.
	1

	Раздел «Самбо (гимнастика с элементами акробатики)»
	18 часов

	Тема «Гимнастика с элементами акробатики»
	18 часов

	21
	Упражнения в равновесии. Приседание на 1 ноге.
	1

	22
	Упражнения в равновесии, опорный прыжок.
	1

	23
	Упражнения в равновесии, самостраховка.
	1

	24
	Упражнения в равновесии, самостраховка.
	1

	25
	Упражнения в равновесии, опорный прыжок.
	1

	26
	Упражнения в равновесии. Самбо - самозащита.
	1

	27
	Акробатика. Упражнения в равновесии.
	1

	28
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	29
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	30
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	31
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	32
	Висы и упоры.
	1

	33
	Строевые упражнения. Лазанье по канату, запрыгивание на высоту. Подвижные игры.
	1

	34
	Строевые упражнения. Лазанье по канату, запрыгивание на высоту.
	1

	35
	Строевые упражнения. Поднимание ног до угла 90 градусов. из виса.
	1

	36
	Поднимание туловища из положения лёжа. Прыжки со скакалкой.
	1

	37
	Полоса препятствий. Прыжки со скакалкой.
	1

	38
	Наклон туловища из положения сидя.
	1

	Раздел «Спортивные игры»
	10 часов

	Тема «Баскетбол»
	10 часов

	39
	Стойки и перемещения. Ведение, передачи одной и двумя руками с пассивным сопротивлением защитника.
	1

	40
	Комбинации техники передвижений, передач и бросков.
	1

	41
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления с сопротивлением защитника. Ведение мяча.
	1

	42
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Штрафной бросок.
	1

	43
	Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	44
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	45
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	46
	Владение мячом и перемещение.
	1

	47
	Комбинация из освоенных элементов. Тактика нападения. Учебная игра.
	1

	48
	Тактика защиты. Учебная игра.
	1

	Раздел «Конькобежная подготовка»
	12 часов

	Тема «Конькобежная подготовка»
	12 часов

	49
	Посадка конькобежца. Произвольное катание. 
	1

	50
	Посадка конькобежца. Падения.
	1

	51
	Торможение «полуплугом». Падения.  Произвольное катание.
	1

	52
	Вход в поворот и выход из поворота. Бег по большому повороту. Произвольное катание.
	1

	53
	Бег по повороту. Произвольное катание.
	1

	54
	Бег со старта, разгон. Бег по повороту. Произвольное катание.
	1

	55
	Торможение. Бег по повороту. Бег 300 метров. Произвольное катание.
	1

	56
	Торможение. Бег по повороту. Бег 500 метров. Произвольное катание. 
	1

	57
	Торможение. Бег со старта. Бег 600 метров.
	1

	58
	Бег со старта. Бег до 800 метров. Произвольное катание. 
	1

	59
	Бег со старта. Бег 1000 метров. Произвольное катание.
	1

	60
	Поддержание равномерной скорости на дистанции. Бег 800 метров.
	1

	Раздел «Спортивные игры»
	22 часа

	Тема «Волейбол»
	22 часа

	61
	Передвижения, приём и передача мяча над собой. Тактические действия: первая передача к сетке.
	1

	62
	Передачи мяча во встречных колоннах. Тактические действия: вторая передача в зоны 4 и 2, передача через сетку.
	1

	63
	Передачи мяча во встречных колоннах. Тактические действия: вторая передача в зоны 4 и 2, передача через сетку.
	1

	64
	Подачи мяча и приём подач. Учебная игра.
	1

	65
	Передачи мяча в тройках. Верхняя прямая подача, приём подачи.
	1

	66
	Верхняя прямая подача. Прием мяча. Передача в парах в движении.
	1

	67
	Верхняя прямая подача. Приём мяча одной рукой. Учебная игра.
	1

	68
	Верхняя прямая подача. Приём мяча одной рукой. Учебная игра.
	1

	69
	Нападающий удар.  Передача мяча через сетку. Учебная игра.
	1

	70
	Нападающий удар, блокировка. Учебная игра.
	1

	71
	Нападающий удар, блокировка. Учебная игра.
	1

	72
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, приёма и передач мяча. Учебная игра.
	1

	73
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, приёма и передач мяча. Учебная игра.
	1

	74
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, приёма и передач мяча. Учебная игра.
	1

	75
	Командные тактические действия в нападении. Учебная игра. Передача в парах.
	1

	76
	Командные тактические действия в нападении. Учебная игра. Передача в парах.
	1

	77
	Тактические действия в защите (индивидуальные, групповые). Учебная игра. Передача в парах.
	1

	78
	Тактические действия в защите (индивидуальные, групповые). Учебная игра. Передача в парах.
	1

	79
	Тактические действия в защите (индивидуальные, групповые). Учебная игра. Передача в парах.
	1

	80
	Передача назад. Командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1

	81
	Передача назад. Командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1

	82
	Передача назад. Командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1

	Раздел «Легкая атлетика»
	20 часов

	Тема «Легкая атлетика»
	20 часов

	83
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	1

	84
	Старт группой.  Бег на выносливость до 1000 метров. 
	1

	85
	Старт группой. Бег на выносливость 6 минут.
	1

	86
	Многоскоки. Преодоление препятствий на местности.
	1

	87
	Кросс 2000 метров. Подвижные игры.
	1

	88
	Челночный бег. Многоскоки. Подвижные игры.
	1

	89
	Челночный бег 3Х10 метров. Подвижные игры.
	1

	90
	Прыжки в длину с места. Подвижные игры.
	1

	91
	Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Подвижные игры.
	1

	92
	Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Подвижные игры.
	1

	93
	Прыжки в высоту с разбега. Подвижные игры.
	1

	94
	Прыжки в высоту с разбега. Подвижные игры.
	1

	95
	Метание гранаты на дальность. Прыжки в длину с разбега.
	1

	96
	Метание гранаты на дальность. Прыжки в длину с разбега.
	1

	97
	Метание гранаты на дальность.
	1

	98
	Прыжки в длину с разбега. Высокий старт. Стартовый разгон.
	1

	99
	Низкий старт. Специальные беговые упражнения. Бег на короткие дистанции, финиширование.
	1

	100
	Низкий старт. Бег 30 метров с высокого старта.
	1

	101
	Низкий старт. Бег 100метров.  Передача эстафетной палочки.
	1

	102
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	1


11 класс
	№

урока
	Раздел «Легкая атлетика»
	20 часов

	
	Тема «Легкая атлетика»
	20 часов

	1
	Совершенствование техники высокого старта и стартового разгона.
	1

	2
	Совершенствование техники высокого старта и стартового разгона.
	1

	3
	Бег 30 метров. Метание гранаты с 3 шагов.
	1

	4
	Низкий старт, стартовый разгон до 60 метров. Бег с ускорением до 80 метров. 
	1

	5
	Бег 100 метров с низкого старта.
	1

	6
	Метание гранаты на дальность с 3 шагов.
	1

	7
	Метание гранаты на дальность с 3 шагов.
	1

	8
	Метание гранаты в цель с 18-20 метров.
	1

	9
	Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты в цель.
	1

	10
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Подвижные игры.
	1

	11
	Эстафетный бег. Подвижные игры.
	1

	12
	Эстафетный бег. Прыжки со скакалкой.
	1

	13
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	1

	14
	Старт группой. Бег на выносливость 6 минут.
Подвижные игры.
	1

	15
	Бег на выносливость. Основы обучения и самообучения двигательным действиям
	1

	16
	Правовые основы физической культуры и спорта.
	1

	17
	Многоскоки. Преодоление препятствий на местности.

Подвижные игры.
	1

	18
	Подтягивание. Челночный бег. Подвижные игры.
	1

	19
	Челночный бег 3Х10 метров. Подвижные игры.
	1

	20
	Прыжки в длину с места. Подвижные игры.
	1

	Раздел «Самбо (гимнастика с элементами акробатики)»
	18 часов

	Тема «Гимнастика с элементами акробатики»
	18 часов

	21
	Упражнения в равновесии. Опорный прыжок.
	1

	22
	Упражнения в равновесии, опорный прыжок. Самбо - самостраховка.
	1

	23
	Упражнения в равновесии, опорный прыжок.
	1

	24
	Упражнения в равновесии, опорный прыжок.
	1

	25
	Упражнения в равновесии, опорный прыжок.
	1

	26
	Упражнения в равновесии. Акробатика. Самбо-самозащита.
	1

	27
	Акробатика. Упражнения в равновесии.
	1

	28-31
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	29
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	30
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	31
	Акробатика. Висы и упоры.
	1

	32
	Физическая культура в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Висы и упоры.
	1

	33
	Основные формы и виды физических упражнений.

Строевые упражнения. Лазанье по канату, запрыгивание на высоту. Подвижные игры.
	1

	34
	Строевые упражнения. Лазанье по канату, запрыгивание на высоту.
	1

	35
	Строевые упражнения. Поднимание ног до угла 90 градусов из виса.
	1

	36
	Полоса препятствия. Подвижные игры.
	1

	37
	Полоса препятствия. Подвижные игры.
	1

	38
	Полоса препятствия. Подвижные игры.
	1

	Раздел «Спортивные игры»
	10 часов

	Тема «Баскетбол»
	10 часов

	39
	Стойки и перемещения. Передачи одной и двумя руками с пассивным сопротивлением защитника.
	1

	40
	Комбинации техники передвижений, передач и бросков.
	1

	41
	Ловля и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	42
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Штрафной бросок.
	1

	43
	Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	44
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	45
	Действия против игрока без мяча и с мячом.
	1

	46
	Владение мячом и перемещения.
	1

	47
	Комбинация из освоенных элементов. Тактика нападения. Учебная игра.
	1

	48
	Тактика защиты. Учебная игра. 
	1

	Раздел «Конькобежная подготовка»
	12 часов

	Тема «Конькобежная подготовка»
	12 часов

	49
	Произвольное катание. 
	1

	50
	Посадка конькобежца. Падения.  Произвольное катание.
	1

	51
	Торможение «полуплугом». Падения. 
	1

	52
	Вход в поворот и выход из поворота. Бег по большому повороту.
	1

	53
	Бег по повороту. Произвольное катание.
	1

	54
	Бег со старта, разгон. Бег по повороту. Произвольное катание.
	1

	55
	Торможение. Бег по повороту. Бег 300 метров. Произвольное катание. 
	1

	56
	Торможение. Бег по повороту. Бег 500 метров. Произвольное катание.
	1

	57
	Торможение. Бег со старта. Бег 600 метров. Произвольное катание.
	1

	58
	Бег со старта. Бег до 800 метров. Произвольное катание. 
	1

	59
	Бег со старта. Бег 1000 метров. Произвольное катание.
	1

	60
	Поддержание равномерной скорости на дистанции. Бег 800 метров. Фигурное катание.
	1

	Раздел «Спортивные игры»
	22 часа

	Тема «Волейбол»
	22 часа

	61
	Передвижения, приём и передача мяча над собой. Тактические действия: первая передача к сетке.
	1

	62
	Передачи мяча во встречных колоннах. Тактические действия: вторая передача в зоны 4 и 2, передача через сетку.
	1

	63
	Передачи мяча во встречных колоннах. Тактические действия: вторая передача в зоны 4 и 2, передача через сетку.
	1

	64
	Подачи мяча и приём подач. Учебная игра.
	1

	65
	Передачи мяча в тройках. Верхняя прямая подача, приём подачи.
	1

	66
	Верхняя прямая подача. Прием мяча. Передача в парах в движении.
	1

	67
	Верхняя прямая подача. Приём мяча одной рукой.
	1

	68
	Верхняя прямая подача. Приём мяча одной рукой. Учебная игра.
	1

	69
	Нападающий удар.  Передача мяча через сетку. Учебная игра.
	1

	70
	Нападающий удар, блокировка. Учебная игра.
	1

	71
	Нападающий удар, блокировка. Учебная игра.
	1

	72
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, приёма и передач мяча. Учебная игра.
	1

	73
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, приёма и передач мяча. Учебная игра.
	1

	74
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, приёма и передач мяча. Учебная игра.
	1

	75
	Командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1

	76
	Командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1

	77
	Тактические действия в защите (индивидуальные, групповые). Учебная игра.
	1

	78
	Тактические действия в защите (индивидуальные, групповые). Учебная игра.
	1

	79
	Тактические действия в защите (индивидуальные, групповые). Учебная игра.
	1

	80
	Передача назад. Командные тактические действия в защите и в нападении. Учебная игра.
	1

	81
	Передача назад. Командные тактические действия в защите и в нападении. Учебная игра.
	1

	82
	Передача назад. Командные тактические действия в защите и в нападении. Учебная игра.
	1

	Раздел «Легкая атлетика»
	20 часов

	Тема «Легкая атлетика»
	20 часов

	83
	Кроссовая подготовка. Формы и средства контроля индивидуальной физической деятельности.
	1

	84
	Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. 
	1

	85
	Старт группой. Бег на выносливость 6 минут.
	1

	86
	Многоскоки. Преодоление препятствий на местности. 
	1

	87
	Кросс 2000 метров.
	1

	88
	Подтягивание. Челночный бег. 
	1

	89
	Челночный бег 3Х10 метров.
	1

	90
	Прыжки в длину с места. Подвижные игры.
	1

	91
	Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Подвижные игры.
	1

	92
	Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание». Подвижные игры.
	1

	93
	Прыжки в высоту с разбега. Подвижные игры.
	1

	94
	Прыжки в высоту с разбега. Подвижные игры.
	1

	95
	Метание гранаты на дальность. Прыжки в длину с разбега.
	1

	96
	Метание гранаты на дальность. Прыжки в длину с разбега.
	1

	97
	Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты на дальность.
	1

	98
	Прыжки в длину с разбега. Высокий старт. Стартовый разгон.
	1

	99
	Низкий старт. Специальные беговые упражнения. Бег на короткие дистанции, финиширование. Подвижные игры.
	1

	100
	Низкий старт. Специальные беговые упражнения.

Бег 30 метров с высокого старта. Подвижные игры.
	1

	101
	Низкий старт. Бег 100 метров.  Передача эстафетной палочки. Подвижные игры. 
	1

	102
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. Подвижные игры.
	1


