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Настоящая рабочая программа по физической культуре разработана для обучающихся 10 класса и составлена на основании требований ФГОС среднего общего образования, примерной программы общего среднего образования по физической культуре, авторской программы В.И.Ляха  Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха, 10 – 11 классы: учебное пособие для общеобразовательных организаций /В.И. Лях, -3-е изд. – М.; Просвещение, 2019, -80 с.- ISBN/

Рабочая программа полностью отражает требования ФГОС основного общего образования второго поколения и соответствует базовому уровню подготовки школьников.
Основной целью изучения предмета «Физическая культура» в средней школе является:

формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Основные задачи:


-содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать средства физической культуры для укрепления здоровья;

-формирование представлений о важности и престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовки;

-расширение двигательного опыта;

-обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

-воспитание положительных качеств личности, формирование норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
Программа ориентирована на использование УМК под редакцией В.И. Ляха 

1.   Учебник: В.И.Лях «Физическая культура 10-11 класс» М.: Просвещение, 2017 г.

2.   Физическая культура. 10-11 классы: Тестовый контроль. Пособие для учителя.

-М.: Просвещение, 2020.

3.  Физическая культура. Примерные рабочие программы. Предметная линия учебников В.И. Ляха, 10 – 11 классы: учебное пособие для общеобразовательных организаций /В.И. Лях, -3-е изд. – М.; Просвещение, 2019, -80 с.- ISBN/

4.  «Тестовые вопросы и задания по физической культуре»: учебно-методическое пособие /авт.-сост. П.А. Киселев, С.Б. Киселева. 3-е изд., стереотип. -М.: Планета 2020-344с.
Планируемые результаты изучения учебного предмета.

Изучение физической культуры в средней школе планирует достижение личностных, метапредметных и предметных результатов.

Личностные результаты обучения отражают уровни сформированной ценностной ориентации 

выпускников средней школы, их индивидуально-личной позиции, мотивы образовательной деятельности, социальные чувства, личностные качества.

Основные личностные результаты обучения:

 В сфере отношений, обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя:
-ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы.

В сфере отношений, обучающихся к России как к Родине (Отечеству):

-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, к его защите.

В сфере отношений, обучающихся с окружающими людьми:

-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.

В сфере отношений, обучающихся к труду, в сфере социально-экономических отношений:

-уважение ко всем формам собственности, готовность своей собственности;

-осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов.

В сфере физического, психологического, социального и академического благополучия обучающихся:

-физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности.

В области познавательной культуры:

-владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам.

В области трудовой культуры:

-умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха.

В области эстетической культуры:

-красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и передвижений.

В сфере коммуникативной культуры:

-владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:

-владения навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазания и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях.

Метапредметные результаты обучения:
Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД).

Выпускник научится:

Регулятивные универсальные учебные действия

-самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;

Познавательные универсальные учебные действия

-искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе осуществлять, развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;

 Коммуникативные универсальные учебные действия

-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 из личных симпатий.

Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья.

В области трудовой культуры:

-выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий.

В области эстетической культуры:

-восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование эстетической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья.

В области коммуникативной культуры:

-владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения.

В области физической культуры:

-владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения.

Предметные результаты обучения:

Предметные результаты характеризуют опыт обучающихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоении учебного предмета «Физическая культура».

В области познавательной культуры:

-знания об истории и развитии спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами.

В области нравственной культуры:

-способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности.

В области трудовой культуры:

-способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технические и физические подготовки в полном объеме.

 В области эстетической культуры:

-способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

В области коммуникативной культуры:

-способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом.

В области физической культуры:

способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки.

В соответствии со ст. 16. Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», организации, осуществляющие образовательную деятельность, вправе применять электронное обучение, дистанционные образовательные технологии при реализации образовательных программ.

Реализация рабочей программы по физической культуре с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий осуществляется при наличии у школьников персонального компьютера/ноутбука/планшета, телефона типа смартфон, любое из этих устройств должно иметь выход в интернет.



В этом случае для обучающихся готовятся уроки, задания с указанием контрольных сроков их выполнения, которые размещаются на Портале дистанционного обучения (http://do2.rcokoit.ru), к которому школьники подключаются автоматически. На нем располагаются уроки, разработанные учителем, а также уже созданные интерактивные курсы по учебному предмету школьной программы.


Для организации более эффективного обучения с применением дистанционных образовательных технологий по учебному предмету могут быть использованы следующие образовательные ресурсы: 

- российская электронная школа, https://resh.edu.ru/. Видео уроки и тренажеры;
- лекториум https://www.lektorium.tv/. Онлайн-курсы и лекции для дополнительного образования. Отдельный блок курсов по наставничеству, педагогике и работе в кружках;

- интернет урок https ://intemeturok.ru/. Библиотека видео уроков по школьной программе;

- Я класс https://vyww.vaklass.ru/. Видео уроки и тренажеры;

- площадка Образовательного центра «Сириус» (http://edu.sirius.online);

- московская электронная школа https://uchebnik.mos.ru/catalogue. Видео уроки и сценарии уроков;

- «Яндекс. Учебник».
Обучение школьников может быть осуществлено в форме видеоконференций, оn-lain уроков, вебинаров на основе следующих информационных платформ: Zoom, Discord, Telegram
Текущий контроль при организации освоения образовательных программ или их частей с применением дистанционных образовательных технологий может организовываться с применением информационно-коммуникационных средств, используемые в школе: облачные сервисы Яндекс, Mail, Google, электронная почта, СМС-сообщения.

Содержание курса «Физическая культура. 10 класс»
В процессе изучения предмета «Физическая культура» в 10 клас​се учащиеся осваивают следующие основные знания, способы двигательной (физкультурной) деятельности, а также раздел «Физическое совершенствование» (физкультурно-оздоровительная и спортивно-оздоровительная деятельность).

Введение (4 ч)

Способы регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Повторный бег 4х60м. Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Основы организации двигательного режима. Прыжок в длину с разбега.  Организация и проведение спортивно-массовых соревнований. Эстафетный бег.

Тема 1. Лёгкая атлетика (10 ч)

Инструктаж по ТБ. Низкий старт (30м). Стартовый разгон. Низкий старт (30м). Бег по дистанции (70-90м). Эстафетный бег. Низкий старт (30м). Бег по дистанции (70-90м).

Эстафетный бег. Финиширование. Бег на результат (100м). Прыжок в длину способом «прогнувшись «с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Прыжок в длину с разбега на результат. Метание гранаты из разных положений. ОРУ. 

Метание гранаты из разных положений. Челночный бег. ОРУ в парах.
Тема 2. Кроссовая подготовка (6ч)

Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий.

Инструктаж по технике безопасности в кроссовой подготовке. Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий.

ОРУ. Футбол.
Бег (24мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Бег (24мин.). Специальные беговые упражнения. Футбол. Бег (26мин.). 

Полоса препятствий. Специальные беговые упражнения. Футбол.

Тема 3.Волейбол (6ч)

 Инструктаж по ТБ на уроках по волейболу. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Стойки и передвижения игроков. Учебная игра. Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Передачи в парах. Учебная игра. Верхняя передача мяча в парах, тройках.

Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар в тройках

 Тема 4.Баскетбол (4ч) Инструктаж по технике безопасности на уроках по баскетболу. Совершенствование остановок и перемещений игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Учебная игра. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бросок в прыжке с сопротивлением. Быстрый прорыв» (2х1). 
Тема 5.Гимнастика (14ч)

Инструкция по технике безопасности на уроках по гимнастике и акробатике. Повороты в движении. Вис согнувшись. Вис прогнувшись. Повороты в движении

Подтягивание на перекладине. Толчком ног подъем на верхнюю жердь. Перестроения из колонны по одному в колонну по четыре. Подтягивание. Толчком двух ног вис углом.

Подъём переворотом. Лазание по канату на скорость (ю). Подтягивание. Вис углом. Упражнения на гимнастической скамейке. Равновесие на верхней жерди. Лазание по канату на скорость. Выход в упор силой (ю). Подъём разгибом. Лазание по канату на скорость. Равновесие на верхней жерди(д). ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Упражнения на гимнастической скамейке. Лазание: по канату, по гимнастической стенке без помощи ног. Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Прыжок через коня (ю) Сед углом. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Прыжок через коня (ю). ОРУ с обручами (д). Стойка на голове. Длинный кувырок. Стойка на руках. Кувырок назад в стойку. Прыжок через коня (ю). ОРУ с обручами (д). Стойка на голове. Длинный кувырок. Стойка на руках. Кувырок назад. Комбинации из акробатических элементов. Сгибание – разгибание рук в упоре на брусьях.
Тема 6.Элементы единоборств (4ч)

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих». Силовые упражнения и единоборства в парах. Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца.

Тема 1. Лёгкая атлетика (11ч)

Низкий старт. Стартовый разгон. Низкий старт(30м), бег по дистанции (70-90м). Финиширование. Челночный бег. Беговые упражнения. Метания мяча на дальность. Инструктаж по ТБ. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Бег на результат (100м) Прыжок в длину способом «прогнувшись «с 13-15 шагов разбега. Отталкивание.  Метание гранаты из разных положений. ОРУ. ОРУ в парах. Метание гранаты на дальность. Опрос по теории.

Тема 2.Кроссовая подготовка (6ч)

Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. Инструктаж по технике безопасности в кроссовой подготовке. Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Футбол. Бег (24мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Бег (24мин.). Специальные беговые упражнения. Футбол. Бег (26мин.). Полоса препятствий. Специальные беговые упражнения. Футбол.

Тема 3.Волейбол (14ч)

Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар в тройках. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Прямой нападающий удар из 2-й зоны и из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Индивидуальное и групповое блокирование. Позиционное нападение. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра.

Тема 4.Баскетбол (14ч)

Передача мяча в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции. Нападение против зонной защиты (2х3). Нападение против зонной защиты (2х3). Учебная игра. Бросок в прыжке с дальней дистанции. Нападение против личной защиты. Бросок в прыжке с дальней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча). Нападение через центрового.

Штрафной бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча). Бросок полукрюком в движении. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.

Тема 6.Элементы единоборств (4ч)

Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами. Судейство учебной схватки в одном из видов единоборств. Правила соревнований по одному из видов. Приёмы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка.

Резерв – 5 часов.

Тематическое планирование учебного материала

	№ 
	Тема урока

	Введение (4ч)


	1
	Правовые основы физической культуры и спорта.Повторный бег 3х100 метров.

	2
	Понятие о физической культуре личности. Кросс 10 минут.

	3
	Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Круговая тренировка с упражнениями в парах.

	4
	Правила поведения, техника безопасности и предупреждения травматизмана занятиях физическими упражнениями. Челночный бег: 5х10м, 7х10м.

	Тема1. Легкая атлетика (10 ч)

	5


	Инструктаж по ТБ. Высокий старт. Бег с ускорением. 

	6


	Высокий старт, специальные беговые упражнения.

	7


	Низкий старт Бег с ускорением (50-60м). Финиширование Эстафетный бег. 

	8


	Бег на результат (100м). Эстафетный бег.

	9


	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Эстафетный бег.

	10
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Приземление.
 Кросс 10 мин.

	11
	Метание мяча с 5-7 беговых шагов. Повторный  бег 3х200м. ОРУ в парах.

	12
	Метание мяча с 5-7 беговых шагов. Бег 2 км. 

	13
	Обобщение и систематизация знаний и умений по теме «Легкая атлетика».

	14
	Сдача зачетов и нормативов по бегу 100м, прыжкам в длину с разбега и метанию мяча.

	
Тема 2. Кроссовая подготовка (6ч) 


	15
	Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий.

Инструктаж по технике безопасности в кроссовой подготовке.

	16
	Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ.

	17
	Бег (20 мин.). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Футбол.

	18
	Бег 5 км по пересеченной местности без учета времени. ОРУ.

	19
	Обобщение и систематизация знаний и умений по теме «Кроссовая подготовка».

	20
	Сдача зачетов и нормативов по бегу 3 км и технике преодоления препятствий.

	Тема 3. Волейбол (6ч)

	21
	Инструктаж по ТБ на уроках по волейболу. Передача мяча сверху двумя руками.

	22
	Верхняя передача мяча в парах, тройках. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. 

Учебная игра.

	23
	Верхняя прямая подача на точность по зонам и нижний приём мяча. Одиночное блокирование. Учебная игра.

	24
	Прямой нападающий удар в парах. Одиночное блокирование. Учебная игра.

	25
	Обобщение и систематизация знаний и умений по теме «Волейбол».

	26
	Сдача зачетов и нормативов: верхняя прямая подача, прием мяча, нападающий удар.

	Тема 4. Баскетбол (4 ч)

	27
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по баскетболу.

Совершенствование перемещений поворотов игрока с мячом. Учебная игра.

	28
	Ведение мяча с изменением скорости и направления движения. Учебная игра.

	29
	 «Быстрый прорыв» (2х2). Учебная игра. 

	30
	Сдача зачетов и нормативов: бросок в прыжке со средней дистанции, штрафной бросок.

	                                                                 Тема 5. Гимнастика (14ч)

	31


	Инструкция по технике безопасности на уроках по гимнастике и акробатике. Повороты в движении. Вис согнувшись - вис прогнувшись сзади. Подъем в упор силой.

	32


	Повороты в движении. Подъем переворотом и выход силой в упор Подтягивание на перекладине. Толчком ног подъем на верхнюю жердь.

	33


	Перестроения из колонны по одному в колонну по четыре. Подтягивание. Толчком двух ног вис углом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.

	34


	 Подъём переворотом и выход силой в упор. Лазание по канату на скорость (ю). Вис углом(д). Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.

	35


	Упражнения на гимнастической скамейке. Равновесие на верхней жерди. Лазание по канату в два приёма на скорость. Подтягивания на перекладине, подъем разгибом (ю).

	36


	Подъём переворотом упор. Лазание по канату на скорость. Опорный прыжок через коня
в длину «ноги врозь» (ю), прыжок «углом» (д).

	37


	Выход силой в упор на перекладине. Равновесие на верхней жерди(д). Опорный прыжок через коня в длину «ноги врозь» (ю), прыжок «углом» (д).

	38
	ОРУ с набивными мячами. Упражнения с обручами. Подъем переворотом, выход силой.

	39
	Длинный кувырок через препятствие (до 90см) (ю), Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Стойка на лопатках (д).

	40


	Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках, переворот боком (ю).

Комбинации из ранее изученных элементов (д). 

	41


	Комбинации из ранее изученных приемов (ю). Прыжки в глубину с высоты 150-180см (ю).
Комбинации из ранее изученных элементов (д). Удержание положения «угол» в висе (д).

	42


	Прыжок через коня «ноги врозь», лазание по канату без ног на скорость (ю). Кувырок назад, «мост». ОРУ с обручами и скакалками. Удержание положения «угол» в висе (д).

	43


	Обобщение и систематизация знаний и умений по теме «Гимнастика».

	44


	Сдача зачетов и нормативов: повороты в движении, подъем разгибом на перекладине,

Лазание по канату на скорость, опорный прыжок через «коня» - «ноги врозь».

	Тема7.Элементы единоборств (4ч)

	45
	Техника безопасности. Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя. Гигиена борца.

	46
	Силовые упражнения в парах. Самостоятельная разминка перед поединком.

	47
	Правила соревнований по рукопашному бою. Приемы борьбы лежа. Учебная схватка.

	48
	Сдача зачета по навыкам ведения учебной схватки.

	Тема4. Волейбол(14ч)

	49
	Верхняя прямая подача и нижний приём мяча

	50
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар.

	51
	Прямой нападающий удар из 2-й зоны.

	52
	Прямой нападающий удар из 2-й зоны и из 3-й зоны.

	53
	Индивидуальное и групповое блокирование.

	54
	Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование.

	55
	Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны.

	56
	Индивидуальное тактические действия в нападении.

	57
	Групповые тактические действия в нападении.  Учебная игра.

	58
	Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра.

	59
	Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны.

	60
	Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.

	61
	Обобщение и систематизация знаний и умений по теме «Волейбол».

	62
	Сдача зачетов и нормативов: прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование.

	Тема5. Баскетбол (14ч)

	63
	Бросок одной и двумя руками в прыжке. Ведение мяча с сопротивлением.

	64
	Броски мяча после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния.

	65
	Штрафной бросок одной и двумя руками от головы. Учебная игра.

	66
	Бросок в прыжке с дальней дистанции. . Учебная игра.

	67
	Нападение против личной защиты. Учебная игра.

	68
	Бросок в прыжке с дальней дистанции с сопротивлением. Круговая тренировка.

	69
	Индивидуальные действия в защите (перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча).

	70
	Нападение через центрового. Штрафной бросок.  Учебная игра.

	71
	Индивидуальные действия в защите (перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча).

	72
	Бросок полукрюком в движении. Учебная игра.

	73
	Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.

	74
	Индивидуальные действия в защите (перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча).

	75
	Обобщение и систематизация знаний и умений по теме «Баскетбол».

	76
	Сдача зачетов и нормативов: бросок в прыжке с дальней дистанции, штрафной бросок.

	Тема7. Элементы единоборств (4ч)

	77
	Техника безопасности. Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя. Гигиена борца.

	78
	Силовые упражнения  в парах. Самостоятельная разминка перед поединком.

	79
	Правила соревнований по рукопашному бою. Приемы борьбы лежа. Учебная схватка.

	80
	Сдача зачетов и нормативов: приемы самостраховки, навыки ведения учебной схватки.

	Тема3. Кроссовая подготовка (6ч)

	81
	Бег (20мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий

	82
	Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий ОРУ.

	83
	Бег (20мин). Специальные беговые упражнения

	84
	Бег (25мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ.

	85
	Обобщение и систематизация знаний и умений по теме: «Кроссовая подготовка». 

	86
	Сдача зачетов и нормативов: бег 3000м, прыжок в длину с места.

	Тема1.Легкая атлетика 11 часов

	87
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт (30м). Стартовый разгон.

	88
	Низкий старт (40м). Бег по дистанции (50-60м). Эстафетный бег.

	89
	Низкий старт (30 -50м). Повторный бег 4х100м. Эстафетный бег. Финиширование

	90
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 7 – 9 шагов разбега. Бег:ю.-3 км, д.-2 км.

	91
	Бег на результат (100м). Эстафетный бег. Прыжок в высоту способом «перешагиванием».

	92
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» 13-15 шагов разбега. Отталкивание. 

	93
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Приземление. 

	94
	Прыжок в длину с разбега на результат. Бег: ю.-3 км, д.-2 км.

	95
	Метание мяча в цель. ОРУ. Бег 3 км (ю), 2км (д).

	96
	Метание мяча на дальность. Бег 3 км (ю), 2км (д).

	97
	Сдача зачетов и нормативов: бег на 100м, прыжок в длину с разбега, метание мяча.

	98
	Резерв

	99
	Резерв

	100
	Резерв

	101
	Резерв

	102
	Резерв


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ И ФОРМЫ КОНТРОЛЯ
	Наименование темы программы
	Всего часов
	Зачеты, тесты

	Введение
	4
	-

	Тема № 1: «Легкая атлетика»
	21
	6+1

	Тема № 2: «Кроссовая подготовка»
	12
	4

	Тема № 3: «Волейбол»
	20
	5

	Тема №4:

«Баскетбол»
	18
	4+1

	Тема № 5:

«Гимнастика»
	14
	5+1

	Тема № 6:

«Элементы единоборств»
	8
	4

	Резерв
	5
	5

	Итого:
	102
	28+3
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