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Планируемые результаты освоения учебного предмета

Изучение физической культуры на базовом уровне направлено на достижение следующих целей:

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физи-ческоговоспитания,обогащениеиндивидуальногоопытазанятийспециально- прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Требования 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 передвижения;

· 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;

· активнойтворческойжизнедеятельности,выбораиформированияздо-рового образа жизни;

· понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профес-сийипрофессиональнойдеятельности,восновекоторыхлежатзнанияподан- ному учебному предмету.

Содержание учебного предмета

Физическая культура и основы здорового образа жизни

Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Физкультурно–оздоровительная деятельность 

Оздоровительные системы физического воспитания.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно–силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

Индивидуально–ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно–оздоровительная деятельность

Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники 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; плавании; совершенствование технических приемов и командно–тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини–футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.

Прикладная физическая подготовка

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.

        Легкая атлетика
Техника спринтерско​го бега: низкий старт от 15 до 30 м. Бег с ускорени​ем от 30 до 60 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 30, 60, 100 м.
Техника длительного бега: бег в равномер​ном темпе до 20 мин. Бег на 1000, 3000 м.

Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги».

Техника прыжка в высоту: прыжки в вы​соту с 5-7 ша​гов   разбега способом «перешагивание».

Техника метания спортивного снаряда: метание гранаты весом 700 г. на дальность с разбега. 

Развитие выносливос​ти: кросс 5 км, бег с препятствиями, эстафеты, круговая тренировка.

Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.
Развитие скоростных и координационных   спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
        Спортивные игры
        Баскетбол
Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока, перемещения  в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. 

Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).

Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении без со​противления защитника  (в  парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение без сопротивления защит​ника ведущей и не ведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками с ме​ста, в движении из-под кольца в 2 шага.  Максимальное расстояние до корзины 3,6 м.

Индивиду​альная техника защиты: вырывание и выбивание мяча.

Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.

Тактика игры: тактика свободного нападения. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Нападение быстрым прорывом (1:0). Взаимодействие двух игроков «От​дай мяч и выйди».

Овладение игрой: Игра по правилам, игра в стритбол.
        Волейбол

Техника пе​редвижений, остановок, поворотов   и стоек: стойки игрока.  Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.) Комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед. Передачи мяча над собой. То же через сетку.
Техника подачи мяча: нижняя и верхняя подачи мяча.
Техника прямого нападающего удара: прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.

Тактика иг​ры: Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без измене​ния позиций игроков (6:0).

Овладе​ние игрой.  Игра по правилам волейбола; игра в мини-волейбол.
Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых спо​собностей.  Бег с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча и др.; метания в цель различными мячами, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3. Эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры с мя​чом, двусторонние игры.

       Гимнастика с элементами акробатики
Строевые упражнения. Организующие команды и приемы.
Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Упражнения с набивными мячами, гантелями (3-5 кг). 
Акробатические упражнения: акробатические приемы и комбинации.
Висы и упоры: 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине.

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях.

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь (козел в ширину, вы​сота 110— 120 см).

       Лыжная подготовка
Совершенствование техники лыжных ходов, переход с одного хода на другой.

Прохождение учебных дистанций с чередованием лыжных ходов (протяженность дистанций регулируется учителем и учащимися).

       Настольный теннис
Формирование культуры движений. Развитие координации, ловкости, выносливости.

Тематическое планирование с указанием количества часов,

отводимых на освоение каждой темы

10 класс (юноши)
	№
	Тема раздела. Тема урока
	Кол-во часов
	Примечание



	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	11
	

	1
	Вводный инструктаж. Инструкция по технике безопасности по легкой атлетике ИТБ-018-2016.
	1
	

	2
	Техника стартов. Спринтерский бег.
	1
	

	3
	Бег 30 м на результат. Комбинированная эстафета.
	1
	

	4
	Техника прыжка в длину с разбега «согнув ноги».
	1
	

	5
	Бег 60 м на результат.
	1
	

	6
	Техника метания гранаты (700 г).
	1
	

	7
	Эстафетный бег. Полоса препятствий.
	1
	

	8
	Челночный бег 3х10 м.
	1
	

	9
	Прыжок в длину с места. Развитие выносливости.
	1
	

	10
	Кроссовая подготовка.
	1
	

	11
	Бег 1000 м.
	1
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	15
	

	12
	Инструкция по технике безопасности при занятиях баскетболом ИТБ-019-2016.
	1
	

	13
	Техника ловли и передач баскетбольного мяча.
	1
	

	14
	Совершенствование техники ведения мяча.
	1
	

	15
	Техника бросков мяча в кольцо. 
	1
	

	16
	Комбинированные эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	

	17
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	18
	Броски со средней и длиной дистанции. Штрафной бросок.
	1
	

	19
	Вырывание, выбивание мяча. Учебная игра.
	1
	

	20
	Тактическая подготовка: заслон, персональная защита.
	1
	

	21
	Передача мяча сверху двумя руками.
	1
	

	22
	Учебно-тренировочная игра в баскетбол.
	1
	

	23
	Тактическая подготовка: быстрый прорыв.
	1
	

	24
	Учебно-тренировочная игра в стритбол.
	1
	

	25
	Учебная игра в баскетбол.
	1
	

	26
	Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол.
	1
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	

	27
	Инструкция по технике безопасности ИТБ-017-2016 по гимнастике.
	1
	

	28
	Акробатические упражнения: кувырки, стойки, упоры, равновесие.
	
	

	29
	Лазание по канату. Круговая тренировка.
	1
	

	30
	Наклон туловища вперед из положения сидя.
	1
	

	31
	Совершенствование элементов акробатики.
	1
	

	32
	Акробатическая комбинация из освоенных элементов.
	1
	

	33
	Упражнения на параллельных брусьях.
	1
	

	34
	Упражнения на перекладине.
	1
	

	35
	Подтягивание из положения виса.
	1
	

	36
	Комбинация на параллельных брусьях.
	1
	

	37
	Перекладина: выход силой на одну, обе руки.
	1
	

	38
	Техника опорных прыжков.
	1
	

	39
	Перекладина: подъём переворотом в упор.
	1
	

	40
	Совершенствование техники опорных прыжков. 
	1
	

	41
	Опорный прыжок через козла.
	1
	

	42
	Опорный прыжок через коня.
	1
	

	43
	Комплекс оздоровительно-корригирующей гимнастики.
	1
	

	44
	Совершенствование висов и упоров.
	1
	

	
	Подвижные и спортивные игры
	3
	

	45
	Инструкция по технике безопасности при подвижных и спортивных играх ИТБ-022-2016.
	1
	

	46
	Настольный теннис. Подача и прием мяча.
	1
	

	47
	Техника и тактика игры в настольный теннис.
	1
	

	
	Лыжная подготовка, подвижные и спортивные игры
	20 (18+12)
	

	48
	Повторный инструктаж по ТБ. ИТБ-024-2016 по лыжной подготовке.
	1
	

	49
	Комплекс ОРУ с лыжами.
	1
	

	50
	Повороты, переступания, передвижение на лыжах. 
	1
	

	51
	Имитация техники лыжных ходов.
	1
	

	52
	Попеременный двушажный ход.
	1
	

	53
	Прохождение дистанции до 1 км.
	1
	

	54
	Развитие выносливости. Учебная игра в баскетбол.
	1
	

	55
	Одновременный одношажный ход.
	1
	

	56
	Техника конькового хода.
	1
	

	57
	Комбинированные эстафеты с элементами лыжной подготовки.
	1
	

	58
	Одновременный двушажный ход.
	1
	


	59
	Прохождение дистанции 2 км.
	1
	

	60
	Развитие координационных способностей. Игра в стритбол. 
	1
	

	61
	Одновременный бесшажный ход. 
	1
	

	62
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	

	63
	Развитие координационных способностей. Игра в волейбол.
	1
	

	64
	Переход с одного хода на другой.
	1
	

	65
	Подъемы и спуски. Торможение и поворот упором.
	1
	

	66
	Развитие скоростно-силовых качеств. Подвижные игры.
	1
	

	67
	Элементы тактики лыжных гонок.
	1
	

	68
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	1
	

	69
	Бег на лыжах 1 км.
	1
	

	70
	Волейбол. Передачи мяча в парах.  
	1
	

	71
	Передачи мяча с перемещением.
	1
	

	72
	Баскетбол. Штрафной бросок.
	1
	

	73
	Волейбол. Передачи мяча над собой.
	1
	

	74
	Совершенствование техники подач мяча.
	1
	

	75
	Баскетбол. Ведение с изменением направления.
	1
	

	76
	Волейбол. Передачи мяча стоя спиной к сетке.
	1
	

	77
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	
	Спортивные игры (волейбол)
	15
	

	78
	Инструкция по технике безопасности при занятиях волейболом ИТБ-020-2016.
	1
	

	79
	Совершенствование техники приема и передач мяча.
	1
	

	80
	Совершенствование техники подач мяча.
	1
	

	81
	Прямой нападающий удар.
	1
	

	82
	Подачи по зонам. Прием подачи.
	1
	

	83
	Блокировка. Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	84
	Учебно-тренировочная игра защите.
	1
	

	85
	Передачи мяча над собой.
	1
	

	86
	Страховка. Учебная игра.
	1
	

	87
	Передачи мяча в парах.
	1
	

	88
	Индивидуальные действия в защите и нападении.
	1
	

	89
	Учебно-тренировочная игра в волейбол.
	1
	

	90
	Командные действия в нападении и защите.
	1
	

	91
	Совершенствование тактики и техники игры.
	1
	

	92
	Игра по упрощенным правилам (пляжный волейбол).
	1
	

	
	Легкая атлетика
	10
	

	93
	Инструкция по технике безопасности по легкой атлетике ИТБ-018-2016.
	1
	

	94
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание».
	1
	

	95
	Прыжок в длину с места. Эстафетный бег.
	1
	

	96
	Скоростно-силовая подготовка. Челночный бег 3х10м. 
	1
	

	97
	Совершенствование техники стартов. Бег 30 м.
	1
	

	98
	Бег 60 м. Развитие выносливости.
	1
	

	99
	Техника метания спортивного снаряда.
	1
	

	100
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	1
	

	101
	Бег 3000 м.
	1
	

	102
	Бег по пересеченной местности 5 км.
	1
	

	103
	Комбинированные эстафеты.
	1
	

	104
	Скоростно-силовая подготовка.
	1
	

	105
	Круговая тренировка.
	1
	


Тематическое планирование с указанием количества часов,

отводимых на освоение каждой темы

10 класс (девушки)
	№
	Тема раздела. Тема урока
	Кол-во часов
	Примечание



	
	
	
	

	
	Знание о физической культуре
	1


	

	1
	Вводный инструктаж по технике безопасности для обучающихся по предмету «Физическая культура» История физической культуры
	1
	

	
	Легкая атлетика
	10
	

	2
	Инструкция по технике безопасности на занятиях по легкой атлетике (бег на короткие и длинные дистанции, «челночный бег», специальные беговые упражнения) ИТБ-018-2016. Высокий старт.
	1
	

	3
	Низкий старт. Стайерский бег.
	1
	

	4
	Бег 30 м на результат. Эстафетный бег. 
	1
	

	5
	Прыжок в длину способом «прогнувшись». Переменный бег.
	1
	

	6
	Бег 60 м на результат. Полоса препятствий.
	1
	

	7
	Метание малого мяча. Переменный бег.
	1
	

	8
	Прыжок в длину на результат.
	1
	

	9
	Челночный бег 3х10 м. 
	1
	

	10
	Кроссовая подготовка.
	1
	

	11
	Бег 1000 м на результат.
	1
	

	
	Спортивные игры - баскетбол
	15
	

	12
	Инструкция по технике безопасности для обучающихся при занятиях по спортивной игре – баскетбол ИТБ-019-2016. 

Правила и судейство.
	1
	

	13
	Техника броска мяча в кольцо с места, в движении
	1
	

	14
	Передача мяча в парах, тройках, в движении, с отскоком от пола
	1
	

	15
	Техника бросков со средней и длинной дистанции.
	1
	

	16
	Ведение мяча с изменением направления.
	1
	

	17
	Штрафной бросок.
	1
	

	18
	Тактическая подготовка.
	1
	

	19
	Зонная защита. Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	20
	Заслон, личная защита. Учебно-тренировочная игра
	1
	

	21
	Тактическая подготовка: техника быстрого прорыва
	1
	

	22
	Комбинированные эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	

	23
	Настольный теннис.
	1
	

	24
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	25
	Комбинированные эстафеты с полосой препятствий.
	1
	

	26
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	
	Знания о физической культуре
	1
	

	27
	Инструкция по технике безопасности для обучающихся на занятиях по гимнастике (перекладина, брусья, гимнастический конь, гимнастическое бревно, вольные упражнения на матах) ИТБ-017-2016. Физическая культура (основные понятия)
	1
	

	
	Гимнастика
	12
	

	28
	Связка акробатических элементов.
	1
	

	29
	Круговая тренировка. 
	1
	

	30
	Техника выполнения элементов на бревне.
	1
	

	31
	Упражнения на гимнастической стенке.
	1
	

	32
	Комбинация из акробатических элементов.
	1
	

	33
	Закрепление техники опорного прыжка через «козла».
	1
	

	34
	Упражнение на брусьях, эстафеты.
	1
	

	35
	Гимнастическая полоса препятствий.
	1
	

	36
	Гимнастика с основами акробатики.
	1
	

	37
	Опорный прыжок через «козла».
	1
	

	38
	Упражнения на гимнастической скамье.
	1
	

	39
	Наклон туловища вперед.
	1
	

	
	Спортивные игры - баскетбол
	8
	

	40
	Инструкция по технике безопасности для обучающихся при занятиях по спортивной игре – баскетбол ИТБ-019-2016. Совершенствование техники ведения мяча.
	1
	

	41
	Совершенствование техники передач мяча двумя руками от груди, с отскоком от пола.
	1
	

	42
	Подбор мяча после отскока, добивание после неточного попадания.
	1
	

	43
	Техника броска мяча после двух шагов ведения.
	1
	

	44
	Ведение мяча, финты, обводка.
	1
	

	45
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	46
	Настольный теннис.
	1
	

	47
	Эстафеты с элементами спортивных игр.
	1
	

	
	Знания о физической культуре
	1
	

	48
	Повторный инструктаж по технике безопасности для обучающихся по предмету «Физическая культура». Физическая культура человека.
	1
	

	
	Лыжная подготовка
	16
	

	49
	Инструкция по технике безопасности для обучающихся на занятиях по лыжной подготовке ИТБ-024-2016. Подбор инвентаря.
	1
	

	50
	Комплекс ОРУ с лыжами.
	1
	

	51
	Одновременный бесшажный ход.
	1
	

	52
	Прохождение дистанции до 2 км.
	1
	

	53
	Перестроения с лыжами, эстафеты.
	1
	

	54
	Спуск со склонов, одновременно одношажный ход.
	1
	

	55
	Прохождение дистанции до 3 км.
	1
	

	56
	Техника попеременно двухшажного хода.
	1
	

	57
	Техника спусков со склонов.
	1
	

	58
	Коньковый ход, прохождение дистанции до 4 км.  
	1
	

	59
	Торможение «плугом», «упором», подъем «елочкой», «ступающим шагом».
	1
	

	60
	Преодоление препятствий на лыжах
	1
	

	61
	Прохождение дистанции до 5 км.
	1
	

	62
	Закрепление техники спусков со склонов.
	1
	

	63
	Передвижение с ускорениями, техника исполнения
	1
	

	64
	Прохождение на лыжах 3 км. на время
	1
	

	
	Спортивные игры-волейбол
	16
	

	65
	Инструкция по технике безопасности для обучающихся при занятиях по спортивной игре – волейбол ИТБ-020-2016. Стойка и перемещения игрока
	1
	

	66
	Эстафеты с волейбольными мячами. 
	1
	

	67
	Техника передачи мяча двумя руками сверху.
	1
	

	68
	Учебно - тренировочная игра в волейбол.
	1
	

	69
	Техника передачи мяча двумя руками снизу, нижний прием мяча. 
	1
	

	70
	Тактико – технические действия в волейболе.
	1
	

	71
	Учебная игра в настольный теннис.
	1
	

	72
	Развитие скоростно-силовых качеств в игре волейбол. 
	1
	

	73
	Техника нижней прямой подачи. 
	1
	

	74
	Закрепление техники верхней передачи мяча двумя руками.
	1
	

	75
	Учебная игра в волейбол
	1
	

	76
	Закрепление техники нижней прямой подачи
	1
	

	77
	Техника верхней прямой подачи
	1
	

	78
	Нападающий удар
	1
	

	79
	Закрепление техники верхней прямой подачи
	1
	

	80
	Учебно - тренировочная игра в волейбол
	1
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	4
	

	81
	Инструкция по технике безопасности для обучающихся при подвижных играх ИТБ-022-2016. Полоса препятствий.
	1
	

	82
	Комбинированные эстафеты с футбольными мячами.
	1
	

	83
	Комбинированные эстафеты с баскетбольными мячами.
	1
	

	84
	Круговая тренировка с элементами спортивных игр
	1
	

	
	Волейбол
	10
	

	85
	Инструкция по технике безопасности для обучающихся при занятиях по спортивной игре – волейбол ИТБ-020-2016. Передача мяча над собой.
	1
	

	86
	Техника передачи мяча двумя руками сверху
	1
	

	87
	Техника передачи мяча двумя руками снизу 
	1
	

	88
	Нижний прием мяча
	1
	

	89
	Закрепление нижнего приема мяча 
	1
	

	90
	Закрепление передачи двумя руками сверху.
	1
	

	91
	Тактико – технические действия при игре в волейбол
	1
	

	92
	Техника нижней прямой подачи.
	1
	

	93
	Закрепление техники верхней передачи мяча двумя руками.
	1
	

	94
	Учебно-тренировочная игра в волейбол 
	1
	

	
	Легкая атлетика
	11
	

	95
	Инструкция по технике безопасности на занятиях по легкой атлетике (бег на короткие и длинные дистанции, «челночный бег», специальные беговые упражнения) ИТБ-018-2016. Техника спринтерского бега.
	1
	

	96
	Бег 30 м.
	1
	

	97
	Техники прыжка в длину с места. 
	1
	

	98
	Техника передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег.
	1
	

	99
	Эстафеты с передачей палочки. 
	1
	

	100
	Закрепление техники прыжка в длину с разбега.
	1
	

	101
	Техника метания теннисного мяча на дальность.
	1
	

	102
	Метание мяча в цель. Кроссовая подготовка.
	1
	

	103
	Бег 2000 м без учета времени
	1
	

	104
	Бег 60м с высокого старта.
	1
	

	105
	Закрепление техники спринтерского бега.
	1
	


Тематическое планирование с указанием количества часов,

отводимых на освоение каждой темы

11 класс (юноши)
	№
	Тема раздела. Тема урока
	Кол-во часов
	Примечание



	
	
	
	

	
	Знания о физической культуре
	1
	

	1
	Вводный инструктаж по ТБ по предмету «Физическая культура». История физической культуры.
	1
	

	
	Лёгкая атлетика
	10
	

	2
	Инструкция по технике безопасности на занятиях по легкой атлетике ИТБ – 018 – 2016.
	1
	

	3
	Низкий старт. Закрепление техники стайерского бега
	1
	

	4
	Бег 30 м на результат. Эстафетный бег
	1
	

	5
	Прыжок в длину способом «прогнувшись»
	1
	

	6
	Бег 60 м на результат. Полоса препятствий
	1
	

	7
	Техника метания малого мяча на дальность, в цель
	1
	

	8
	Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	

	9
	Развитие скоростных качеств. Челночный бег 3х10 м. 
	1
	

	10
	Кроссовая подготовка
	1
	

	11
	Бег 3000 м на результат
	1
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	10
	

	12
	Инструкция по технике безопасности при занятиях баскетболом ИТБ-019-2016.
	1
	

	13
	Техника броска мяча в кольцо с места
	1
	

	14
	Ловля, подбор мяча после отскока от щита
	1
	

	15
	Передачи мяча в парах, в тройках
	1
	

	16
	Ведение мяча с изменением направления
	1
	

	17
	Техника бросков со средней дистанции
	1
	

	18
	Тактическая подготовка
	1
	

	19
	Тактическая подготовка: заслон
	1
	

	20
	Учебно-тренировочная игра
	1
	

	21
	Комбинированные эстафеты
	1
	

	
	Подвижные и спортивные игры
	4
	

	22
	Настольный теннис
	1
	

	23
	Футбол
	1
	

	24
	Комбинированные эстафеты
	1
	

	25
	Волейбол
	1
	

	
	Гимнастика 
	15
	

	26
	Инструкция по технике безопасности на занятиях по гимнастике ИТБ-017-2016
	1
	

	27
	Физическая культура (основные понятия)
	1
	

	28
	Строевые упражнения
	1
	

	29
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами и без
	1
	

	30
	Круговая тренировка, лазания по канату
	1
	

	31
	Упражнения на параллельных брусьях
	1
	

	32
	Упражнения на перекладине
	1
	

	33
	Акробатическая комбинация 
	1
	

	34
	Опорный прыжок через козла
	1
	

	35
	Комбинация упражнений на брусьях
	1
	

	36
	Круговая тренировка
	1
	

	37
	Опорный прыжок через коня
	1
	

	38
	Комплекс упражнений на перекладине
	1
	

	39
	Опорный прыжок через коня
	1
	

	40
	Комбинированная полоса препятствий
	1
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	8
	

	41
	Совершенствование техники ведения мяча
	1
	

	42
	Совершенствование техники передач мяча 
	1
	

	43
	Подбор мяча после отскока
	1
	

	44
	Техника броска мяча после двух шагов ведения
	1
	

	45
	Ведение мяча, финты, обводка
	1
	

	46
	Техника бросков
	1
	

	47
	Передача мяча в парах
	1
	

	48
	Учебно-тренировочная игра
	1
	

	
	Знания о физической культуре
	1
	

	49
	Физическая культура человека
	1
	

	
	Лыжная подготовка
	16
	

	50
	Инструкция по технике безопасности на занятиях по лыжной подготовке ИТБ-024-2016
	1
	

	51
	Комплекс ОРУ с лыжами
	1
	

	52
	Одновременный бесшажный ход
	1
	

	53
	Прохождение дистанции до 5 км.
	1
	

	54
	Комбинированные эстафеты с лыжами
	1
	

	55
	Прохождение дистанции коньковым ходом 1км. на время
	1
	

	56
	Прохождение дистанции до 5-8 км.
	1
	

	57
	Техника попеременно двушажного хода
	1
	

	58
	Техника спусков со склонов
	1
	

	59
	Коньковый ход, прохождение дистанции до 10 км.  
	1
	

	60
	Торможение «плугом», «упором», подъем «ёлочкой»
	1
	

	61
	Преодоление препятствий на лыжах
	1
	

	62
	Прохождение дистанции 11-12 км.
	1
	

	63
	Закрепление техники спусков со склонов
	1
	

	64
	Закрепление техники: конькового, бесшажного ходов
	1
	

	65
	Прохождение на лыжах 5 км на время
	1
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	16
	

	66
	Инструкция по технике безопасности при занятиях по спортивной игре волейбол ИТБ-020-2016 
	1
	

	67
	Комбинированные эстафеты с мячами
	1
	

	68
	Техника передачи мяча двумя руками сверху
	1
	

	69
	Учебно-тренировочная игра в волейбол
	1
	

	70
	Техника передачи мяча двумя руками, нижний приём мяча
	1
	

	71
	Тактико-технические действия в волейболе
	1
	

	72
	Учебная игра в настольный теннис
	1
	

	73
	Развитие скоростно – силовых качеств в игре волейбол. Учебно-тренировочная игра
	1
	

	74
	Техника нижней прямой подачи
	1
	

	75
	Техника верхней передачи мяча двумя руками
	1
	

	76
	Учебная игра в волейбол
	1
	

	77
	Развитие физических качеств
	1
	

	78
	Спортивные эстафеты
	1
	

	79
	Подвижная игра «Перестрелка»
	1
	

	80
	Подвижные игры, пионербол
	1
	

	81
	Учебная игра в баскетбол 
	1
	

	
	Спортивные игры (волейбол)
	10
	

	82
	Передачи мяча в парах, тройках, в движении  
	1
	

	83
	Техника передачи мяча двумя руками сверху
	1
	

	84
	Техника передачи мяча двумя руками снизу 
	1
	

	85
	Нижний приём мяча
	1
	

	86
	Техника нижнего приёма мяча 
	1
	

	87
	Верхние, нижние подачи мяча
	1
	

	88
	Тактико-технические действия при игре в волейбол
	1
	

	89
	Техника нижней прямой подачи в прыжке
	1
	

	90
	Техника верхней передачи мяча двумя руками
	1
	

	91
	Учебно-тренировочная игра в волейбол 
	1
	

	
	Лёгкая атлетика
	14
	

	92
	Инструкция по технике безопасности на занятиях по легкой атлетике ИТБ – 018 – 2016.
	1
	

	93
	Способы двигательной деятельности
	1
	

	94
	Техника спринтерского бега. Бег 30 м.
	1
	

	95
	Техника передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег
	1
	

	96
	Бег 60 м на результат. Прохождение полосы препятствий
	1
	

	97
	Эстафеты с передачей палочки
	1
	

	98
	Техника прыжка в длину с места
	1
	

	99
	Техника метания теннисного мяча на дальность
	1
	

	100
	Метание мяча в цель. Кроссовая подготовка
	1
	

	101
	Бег 1000 м без учёта времени
	1
	

	102
	Развитие скоростных качеств. Челночный бег 3х10 м.
	1
	

	103
	Кроссовая подготовка
	1
	

	104
	Поднимание туловища из положения лёжа
	1
	

	105
	Бег на выносливость
	1
	


Тематическое планирование с указанием количества часов,

отводимых на освоение каждой темы

11 класс (девушки)
	№
	Тема раздела. Тема урока
	Кол-во часов
	Примечание



	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	10
	

	1
	Вводный инструктаж. Знания о физической культуре Инструкция по технике безопасности по легкой атлетике ИТБ-018-2016.
	1
	

	2
	Совершенствование техники спринтерского бега
	1
	

	3
	Бег 30 м на результат. Эстафетный бег
	1
	

	4
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	1
	

	5
	Бег 60 м на результат.
	1
	

	6
	Совершенствование техники метания малого мяча
	1
	

	7
	Челночный бег 3х10м
	1
	

	8
	Кроссовая подготовка
	1
	

	9
	Техника метания гранаты 500-700г. на дальность
	1
	

	10
	Бег 3000 на результат
	1
	

	
	Спортивные игры (баскетбол)
	10
	

	11
	Инструкция по технике безопасности при занятиях баскетболом ИТБ-019-2016.
	1
	

	12
	Техника броска мяча в кольцо с места
	1
	

	13
	Ловля, подбор мяча после отскока от щита
	1
	

	14
	Передача мяча в парах, тройках
	1
	

	15
	Ведение мяча с изменением направления
	1
	

	16
	Техника бросков со средней дистанции
	1
	

	17
	Тактическая подготовка
	1
	

	18
	Тактическая подготовка: заслон
	1
	

	19
	Учебно-тренировочная игра 
	1
	

	20
	Комбинированные эстафеты
	1
	

	
	Подвижные и спортивные игры 
	4
	

	21
	Настольный теннис
	1
	

	22
	Бадминтон
	1
	

	23
	Комбинированные эстафеты
	1
	

	24
	Волейбол
	1
	

	
	Гимнастика 
	15
	

	25
	Инструкция по технике безопасности ИТБ-017-2016 по гимнастике.
	1
	

	26
	Физическая культура (основные понятия)
	1
	

	27
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ) с предметами и без
	1
	

	28
	Комбинация упражнений на гимнастической скамье.
	1
	

	29
	Техника выполнения элементов на бревне
	1
	

	30
	 Опорный прыжок способом «ноги врозь»
	1
	

	31
	Акробатическая комбинация
	1
	

	32
	Опорный прыжок через «козла»
	1
	

	33
	Упражнения на гимнастической скамье
	1
	

	34
	Упражнения на гимнастической стенке. Прыжки в глубину
	1
	

	35
	Гимнастика с основами акробатики
	1
	

	36
	Комбинация упражнений на бревне
	1
	

	37
	Опорный прыжок через коня.
	1
	

	38
	Комбинированная полоса препятствий
	1
	

	
	Спортивные и подвижные игры- баскетбол
	8
	

	39
	Совершенствование техники ведения мяча
	1
	

	40
	Совершенствование техники передач мяча
	1
	

	41
	Подбор мяча после отскока
	1
	

	42
	Техника броска мяча после двух шагов ведения
	1
	

	43
	Ведение мяча, финты, обводка 
	1
	

	44
	Техника бросков 
	1
	

	45
	Передача мяча в парах 
	1
	

	46
	 Учебно-тренировочная игра
	1
	

	 
	 Знания о физической культуре
	1
	

	47
	 Физическая культура человека
	1
	

	
	 Лыжная подготовка
	16
	

	48
	ИТБ-018-2016 при занятиях по лыжной подготовке 
	1
	

	49
	Комплекс ОРУ с лыжами 
	1
	

	50
	Одновременный бесшажный ход
	1
	

	51
	Прохождение дистанции до 5 км. 
	1
	

	52
	Эстафеты с лыжами 
	1
	

	53
	Прохождение дистанции коньковым ходом 1км. на время
	1
	

	54
	Прохождение дистанции до 5-8 км.
	1
	

	55
	Техника попеременно двушажного хода
	1
	

	56
	Техника спусков со склонов
	1
	

	57
	Коньковый ход, прохождение дистанции до 10 км.
	1
	

	58
	Торможение «плугом», «упором», подъем «ёлочкой» 
	1
	

	59
	Преодоление препятствий на лыжах
	1
	

	60
	Прохождение дистанции 11-12км  
	1
	

	61
	Закрепление техники: конькового, бесшажного ходов 
	1
	

	62
	Прохождение на лыжах 5 км. на время
	1
	

	63
	Торможение и поворот упором
	1
	

	
	 Спортивные и подвижные игры
	16
	

	64
	 ИТБ-019-2016 при занятиях по подвижным и спортивным играм
	1
	

	65
	 Эстафеты с мячами. Игра «Перестрелка»
	1
	

	66
	Техника передачи мяча двумя руками сверху
	1
	

	67
	Учебно-тренировочная игра в волейбол
	1
	

	68
	Техника передачи мяча двумя руками, нижний приём мяча
	1
	

	69
	Тактико-технические действия в волейболе 
	1
	

	70
	Учебная игра в настольный теннис
	1
	

	71
	Развитие скоростно – силовых качеств в игре волейбол. Учебно-тренировочная игра
	1
	

	72
	Техника нижней прямой подачи 
	1
	

	73
	Техника верхней передачи мяча двумя руками 
	1
	

	74
	Учебная игра в волейбол 
	1
	

	75
	Развитие физических качеств 
	1
	

	76
	Спортивные эстафеты
	1
	

	77
	Подвижная игра «Перестрелка»
	1
	

	78
	Подвижные игры, пионербол 
	1
	

	79
	Учебная игра в баскетбол
	1
	

	 
	Спортивные игры волейбол 
	10
	

	80
	Передачи мяча в парах, тройках, в движении  
	1
	

	81
	Техника передачи мяча двумя руками сверху 
	1
	

	82
	Техника передачи мяча двумя руками снизу 
	1
	

	83
	Нижний приём мяча 
	1
	

	84
	Техника нижнего приёма мяча
	1
	

	85
	Верхние, нижние подачи мяча
	1
	

	86
	Тактико-технические действия при игре в волейбол 
	1
	

	87
	Техника нижней прямой подачи в прыжке
	1
	

	88
	Учебно-тренировочная игра в волейбол
	1
	

	89
	Техника подачи мяча
	1
	

	
	 Легкая атлетика
	12
	

	90
	ИТБ-017-2016 при занятиях лёгкой атлетикой
	1
	

	91
	Способы двигательной деятельности
	1
	

	92
	Техника спринтерского бега. Бег 30 м. 
	1
	

	93
	Техника передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег 
	1
	

	94
	Бег 60 м на результат. Прохождение полосы препятствий
	1
	

	95
	Эстафеты с передачей палочки
	1
	

	96
	Техника прыжка в длину с места
	1
	

	97
	Техника метания теннисного мяча на дальность
	1
	

	98
	Метание мяча в цель. Кроссовая подготовка
	1
	

	99
	Бег 1000 м без учёта времени
	1
	

	100
	Развитие скоростных качеств. Челночный бег 3х10 м.
	1
	

	101
	Кроссовая подготовка 
	1
	

	102
	Поднимание туловища из положения лёжа
	1
	

	103
	Совершенствование элементов легкой атлетики
	1
	

	104
	Совершенствование техники метания. Развитие выносливости
	1
	

	105
	Бег на выносливость
	1
	


19

