Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура»
для 10-11 классов
Составитель:
учитель физической культуры  МБОУ «СОШ № 32» ТГО Рудометова Е.С.

Требование к уровню подготовки выпускников
  В результате изучения физической культуры на базовом уровне, ученик должен
   Знать/понимать
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями различной направленности;

уметь
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов движения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
     использовать приобретенные знания и умения в практической  деятельности и повседневной жизни для:                           
· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
· понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному предмету;
· подготовки к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17, 5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	
10 раз
	
__

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	
__
	
14 раз

	
	Прыжок в длину с места, см
	
215 см
	
170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	
13 мин 50 с
	__

	
	Кроссовый бег на 2 км
	__
	10 мин 00 с



Двигательные умения, навыки и способности:
Спортивно-оздоровительная деятельность: уметь готовить себя к соревновательной деятельности; совершенствовать технику упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях( на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; совершенствовать технические приемы и командно- тактические действия в спортивных играх( баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе).
Прикладная физическая подготовка: знать приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Преодолевать полосы препятствий. Уметь бегать по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды ( гранату, утяжеленные малые мячи.  резиновые палки и др.) с места и с полного разбега ( 12-15 м с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 x2,5 М с 10-12 м (девушки) и 15-25 м ( юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1x1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м ( юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: Ритмическая гимнастика: подбирать индивидуальные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Аэробика: подбирать индивидуальные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
Атлетическая гимнастика: индивидуально подбирать комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
 Выполнят ь комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой ( девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы ( юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость ( юноши); выполнять комплекс вольных упражнений ( девушки).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико- тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно - оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществить соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет
	№
п/п
	Физические способности
	Контрольные 
Упражнения
	Возраст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	16
17
	5,2 и ниже 5,1
	5,1-
4,8
5,0-4,7
	4,4 и выше 4,3 
	6,1 и ниже 6,1
	5,9-5,3

	4,8 и выше 4,8

	2.
	Координационные 
	Челночный бег 3x10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже 8,1
	8,0-7,7
7,9-7,5
	7,3 и выше 7,2
	9,7 и ниже 9,6
	9,3-8,7
9,3-8,7
	8,4 и выше 8,4

	3.
	Скоростно-силовые 
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже 190
	195-210
205-220
	230 и выше 240
	160 и ниже 160
	170-190
170-190
	210 и выше 210

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16
17
	1100 и выше 1100
	1300-1400
1300-1400
	1500
1500
	900
900
	1050-1200
1050-1200
	1300 и ниже 1300

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
17
	5 и ниже 5
	9-12
9-12
	15 и выше 15
	7 и ниже 7
	12-14
12-14
	20 и выше 20

	6.
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши)
	16
17
	4 и ниже 5
	8-9
9-10
	11 и выше 12
	
	
	

	
	
	На низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	
	
	
	6 и ниже 6
	13-15
13-15
	18 и выше 18



Содержание учебного предмета
Легкая атлетика ( 14 часов)
Правила техники безопасности на уроках по л/атлетической подготовке и на знание о ф/культуре
Высокий и низкий старт до 40м. Стартовый разгон. Эстафетный бег.
Бег на результат 100м.
 Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин.
 Бег на 3000 м. (юноши), Бег на 2000 м. (девушки)  
 На развитие скоростно-силовых способностей: толкание набивных мячей, круговая тренировка и т. д.
На развитие выносливости. На овладение техникой прыжка в длину с 13-15 шагов разбега
 На развитие скоростных способностей (эстафеты). Метание 150 гр. мяча в цель и на дальность с   разбега
Совершенствование техники метания гранаты с места и на дальность, с укороченного и полного разбега (девушки 300-500 гр., юноши 500-700 гр.)
На развитие координационных способностей. На овладение техникой прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега.
  Спортивные игры баскетбол(7 часов)
Комбинации из освоенных ранее элементов техники передвижений.
Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правилам.
 Спортивные игры: волейбол(11 часов)
Комбинации из освоенных ранее элементов техники передвижений.
На совершенствование техники приёма и передачи мяча. На совершенствование техники подач мяча.
На совершенствование техники нападающего удара через сетку.
На совершенствование техники блокирования нападающих ударов
На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите. 
Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по правилам.
Спортивные игры футбол(8 часов)
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Варианты ударов по мячу ногой и головой без, и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.
Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Действия игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват.)
Индивидуальные ,групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Игра по упрощенным правилам и по правилам.
  Спортивные игры гандбол(8 часов)
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Варианты ловли и передач мяча без, и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без, и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без, и с сопротивлением защитника. Действия игрока без мяча и с мячом (выбивание, выбивание, перехват.)
Индивидуальные ,групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Игра по упрощенным правилам ручного мяча,  игра по правилам.
На сов-ие координац-ых способностей (варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и  эстафеты).
На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей (бег с ускорением, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками).
На развитие выносливости (всевозможные эстафеты, круговая тренировка). На знание о физической культуре
Лыжная подготовка(18 часов)
Попеременный ход.  
Четырехшажный  ход
Переход с поперемеиных ходов на одновременные.
Преодоление  контруклона.
Прохождение дистанции до 5 км.
Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.
Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 
Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности.
Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей
Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.
Оказание помощи при обморожениях и травмах
Элементы единоборств(9 часов)
Самостраховка, стойка и передвижения в стойке, освобождение от захватов. Правила поведения уч-ся во время занятий. Гигиена борца.
Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
Приёмы единоборства из классической борьбы.
Гимнастика с элементами акробатики(18 часов)
 Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой медицинской помощи при травмах. Основы биомеханики гимнастических упражнений.
Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, по 4, по 8 в движении. На совершенствование ОРУ без предметов на месте и в движении. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, по 4, по 8 в движении. На совершенствование ОРУ без предметов на месте и в движении.
Юноши	 Девушки
Стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъём разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.	Расхождение на брусе. 
Ранее освоенные элементы.
Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см. (10 кл.), 120-125 см. (11 кл.).	  Элементы акробатики.
Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад через стойку на руках с помощью.	 Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой.
Лазание по канату на скорость. Лазание по 2 канатам без помощи ног.	  Толчком ног в упор на верхнюю жердь; толчком 2 ног вис углом. Равновесие на нижней жерди, упор присев на 1 ногу, махом соскок. 
ОФП с гантелями, штангой	Сед углом: стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках
Акробатические упражнения 	Ритмическая гимнастика
Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. ОРУ на развитие гибкости
Лёгкая атлетика(7 часов)
 Высокий и низкий старт до 40 м. Бег с препятствиями, эстафеты.
Бег на результат 100м.
Бег юн.—20-25 мин. Дев.—15-20 мин.
Бег на 3000 м. (юноши), Бег на 2000 м. (девушки)  
Совершенствование техники метания гранаты с места и на дальность, с укороченного и полного разбега (девушки 300-500 гр., юноши 500-700 гр.)
Бросок набивного мяча 2 руками из различных исх. положений:  юн.—3кг. дев.—2кг.		

Учебно-тематический план
10 класс
	№
	Наименование темы
	Часы

	                                                                     Лёгкая атлетика

	1
	Правила техники безопасности на уроках по л/атлетической подготовке и на знание о ф/культуре
	1

	2
	Высокий и низкий старт до 40м. Стартовый разгон. Эстафетный бег.
	1

	3
	Бег на результат 100м.
	1

	4
	 Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин.
	1

	5
	 Бег на 3000 м. (юноши), Бег на 2000 м. (девушки)  
	1

	6
	 На развитие скоростно-силовых способностей: толкание набивных мячей, круговая тренировка и т. д.
	1

	7-8
	На развитие выносливости. На овладение техникой прыжка в длину с 13-15 шагов разбега
	2

	9-10
	 На развитие скоростных способностей (эстафеты). Метание 150 гр. мяча в цель и на дальность с   разбега
	2

	11-12
	Совершенствование техники метания гранаты с места и на дальность, с укороченного и полного разбега (девушки 300-500 гр., юноши 500-700 гр.)
	2

	13-14
	На развитие координационных способностей. На овладение техникой прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега
	2

	Спортивные игры баскетбол

	15
	Комбинации из освоенных ранее элементов техники передвижений.
	1

	16
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	17
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	18
	Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)
	1

	19
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	20-22
	Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правилам. 
	3

	Спортивные игры волейбол

	23
	Комбинации из освоенных ранее элементов техники передвижений.
	1

	24-25
	На совершенствование техники приёма и передачи мяча. На совершенствование техники подач мяча.
	2

	26-28
	На совершенствование техники нападающего удара через сетку.
	3

	29-30
	На совершенствование техники блокирования нападающих ударов
	2

	31-32
	На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите. 
	2

	33-34
	Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по правилам.
	2

	Спортивные игры футбол

	35
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	36
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без, и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.
	1

	37
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	38
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	39
	Действия игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват.)
	1

	40
	Индивидуальные ,групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	41-42
	Игра по упрощенным правилам и по правилам.
	2

	Спортивные игры гандбол

	43
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	44
	Варианты ловли и передач мяча без, и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без, и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без, и с сопротивлением защитника. Действия игрока без мяча и с мячом (выбивание, выбивание, перехват.)
	1

	45
	Индивидуальные ,групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	46-47
	Игра по упрощенным правилам ручного мяча,  игра по правилам.
	2

	48
	На совершенствование координационных способностей (варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и  эстафеты).
	1

	49
	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей (бег с ускорением, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками).
	1

	50
	На развитие выносливости (всевозможные эстафеты, круговая тренировка). На знание о физической культуре
	1

	Лыжная подготовка

	51
	Попеременный ход.  
	1

	52-53
	Четырехшажный  ход
	2

	54-55
	Переход с поперемеиных ходов на одновременные.
	2

	56
	Преодоление  контруклона.
	1

	57-60
	Прохождение дистанции до 5 км.
	4

	61-63 
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.
	3

	64 
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 
	1

	65 
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности.
	1

	
	
	

	66 
	Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей
	

	 67
	Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.
	

	 68
	Оказание помощи при обморожениях и травмах
	

	Элементы единоборств

	69-70
	Самостраховка, стойка и передвижения в стойке, освобождение от захватов. Правила поведения уч-ся во время занятий. Гигиена борца.
	2

	71-72
	Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	2

	73-77
	Приёмы единоборства из классической борьбы
	5

	Гимнастика с элементами акробатики

	78
	 Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой медицинской помощи при травмах. Основы биомеханики гимнастических упражнений.
	1

	79-80
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, по 4, по 8 в движении. На совершенствование ОРУ без предметов на месте и в движении.
	2

	
	          Юноши
	        Девушки
	

	81-82
	Стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъём разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.
	Расхождение на брусе. Ранее освоенные элементы.
	2

	83-84
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см. (10 кл.), 120-125 см. (11 кл.).
	  Элементы акробатики.
	2

	85-86
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад через стойку на руках с помощью.
	 Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой.
	2

	87-88
	Лазание по канату на скорость. Лазание по 2 канатам без помощи ног.
	  Толчком ног в упор на верхнюю жердь; толчком 2 ног вис углом. Равновесие на нижней жерди, упор присев на 1 ногу, махом соскок. 
	2

	89-90
	ОФП с гантелями, штангой
	Сед углом: стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках
	2

	91-93
	Акробатические упражнения 
	Ритмическая гимнастика
	3

	94-95
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. ОРУ на развитие гибкости 
	

	

	96 
	 Высокий и низкий старт до 40 м. Бег с препятствиями, эстафеты.
	

	97
	Бег на результат 100м.
	1

	98 
	Бег юн.—20-25 мин. Дев.—15-20 мин.
	1

	99
	Бег на 3000 м. (юноши), Бег на 2000 м. (девушки)  
	1

	100-101
	Совершенствование техники метания гранаты с места и на дальность, с укороченного и полного разбега (девушки 300-500 гр., юноши 500-700 гр.)
	2

	102
	Бросок набивного мяча 2 руками из различных исх. положений:  юн.—3кг. дев.—2кг.
	1
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11 класс
	№
	Наименование темы
	Часы

	                                                                     Лёгкая атлетика

	1
	Правила техники безопасности на уроках по л/атлетической подготовке и на знание о ф/культуре
	1

	2
	Высокий и низкий старт до 40м. Стартовый разгон. Эстафетный бег.
	1

	3
	Бег на результат 100м.
	1

	4
	 Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин.
	1

	5
	 Бег на 3000 м. (юноши), Бег на 2000 м. (девушки)  
	1

	6
	 На развитие скоростно-силовых способностей: толкание набивных мячей, круговая тренировка и т. д.
	1

	7-8
	На развитие выносливости. На овладение техникой прыжка в длину с 13-15 шагов разбега
	2

	9-10
	 На развитие скоростных способностей (эстафеты). Метание 150 гр. мяча в цель и на дальность с   разбега
	2

	11-12
	Совершенствование техники метания гранаты с места и на дальность, с укороченного и полного разбега (девушки 300-500 гр., юноши 500-700 гр.)
	2

	13-14
	На развитие координационных способностей. На овладение техникой прыжка в высоту с 9-11 шагов разбега
	2

	Спортивные игры баскетбол

	15
	Комбинации из освоенных ранее элементов техники передвижений.
	1

	16
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	17
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	18
	Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)
	1

	19
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	20-22
	Игра по упрощённым правилам баскетбола. Игра по правилам. 
	3

	Спортивные игры волейбол

	23
	Комбинации из освоенных ранее элементов техники передвижений.
	1

	24-25
	На совершенствование техники приёма и передачи мяча. На совершенствование техники подач мяча.
	2

	26-28
	На совершенствование техники нападающего удара через сетку.
	3

	29-30
	На совершенствование техники блокирования нападающих ударов
	2

	31-32
	На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите. 
	2

	33-34
	Игра по упрощённым правилам волейбола. Игра по правилам.
	2

	Спортивные игры футбол

	35
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	36
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без, и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.
	1

	37
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	1

	38
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
	1

	39
	Действия игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват.)
	1

	40
	Индивидуальные ,групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	41-42
	Игра по упрощенным правилам и по правилам.
	2

	Спортивные игры гандбол

	43
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	1

	44
	Варианты ловли и передач мяча без, и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без, и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без, и с сопротивлением защитника. Действия игрока без мяча и с мячом (выбивание, выбивание, перехват.)
	1

	45
	Индивидуальные ,групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	46-47
	Игра по упрощенным правилам ручного мяча,  игра по правилам.
	2

	48
	На совершенствование координационных способностей (варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и  эстафеты).
	1

	49
	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей (бег с ускорением, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками).
	1

	50
	На развитие выносливости (всевозможные эстафеты, круговая тренировка). На знание о физической культуре
	1

	Лыжная подготовка

	51
	Попеременный ход.  
	1

	52-53
	Четырехшажный  ход
	2

	54-55
	Переход с поперемеиных ходов на одновременные.
	2

	56
	Преодоление  контруклона.
	1

	57-60
	Прохождение дистанции до 5 км.
	4

	61-63 
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий и др.
	3

	64 
	Правила самостоятельного выполнения упражнений и домашних заданий. 
	1

	65 
	Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности.
	1

	
	
	

	66 
	Виды лыжного спорта. Применение лыжных мазей
	

	 67
	Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.
	

	 68
	Оказание помощи при обморожениях и травмах
	

	Элементы единоборств

	69-70
	Самостраховка, стойка и передвижения в стойке, освобождение от захватов. Правила поведения уч-ся во время занятий. Гигиена борца.
	2

	71-72
	Подвижные игры типа «Выталкивание из круга», «Бой петухов».
	2

	73-77
	Приёмы единоборства из классической борьбы
	5

	Гимнастика с элементами акробатики

	78
	 Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой медицинской помощи при травмах. Основы биомеханики гимнастических упражнений.
	1

	79-80
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, по 4, по 8 в движении. На совершенствование ОРУ без предметов на месте и в движении.
	2

	
	          Юноши
	        Девушки
	

	81-82
	Стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъём разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад.
	Расхождение на брусе. Ранее освоенные элементы.
	2

	83-84
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см. (10 кл.), 120-125 см. (11 кл.).
	  Элементы акробатики.
	2

	85-86
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад через стойку на руках с помощью.
	 Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком 1 ногой.
	2

	87-88
	Лазание по канату на скорость. Лазание по 2 канатам без помощи ног.
	  Толчком ног в упор на верхнюю жердь; толчком 2 ног вис углом. Равновесие на нижней жерди, упор присев на 1 ногу, махом соскок. 
	2

	89-90
	ОФП с гантелями, штангой
	Сед углом: стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках
	2

	91-93
	Акробатические упражнения 
	Ритмическая гимнастика
	3

	94-95
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой. ОРУ на развитие гибкости 
	

	

	96 
	 Высокий и низкий старт до 40 м. Бег с препятствиями, эстафеты.
	

	97
	Бег на результат 100м.
	1

	98 
	Бег юн.—20-25 мин. Дев.—15-20 мин.
	1

	99
	Бег на 3000 м. (юноши), Бег на 2000 м. (девушки)  
	1

	100-101
	Совершенствование техники метания гранаты с места и на дальность, с укороченного и полного разбега (девушки 300-500 гр., юноши 500-700 гр.)
	2

	102
	Бросок набивного мяча 2 руками из различных исх. положений:  юн.—3кг. дев.—2кг.
	1







