[bookmark: _GoBack][image: ]




Содержание


1. Планируемые результаты освоения учебного предмета  «Физическая культура» 10 -11 класс………………………………………………….  3

2. Содержание учебного предмета «Физическая культура»…………………………………………………………………. 5

3. Тематическое планирование с указанием кол-ва часов, отводимых на освоение каждой темы…………………………………………………. 10

































Планируемые результаты освоения учебного предмета
 «Физическая культура» 10 -11 класс

Личностные результаты:
1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);
2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;
3) готовность к служению Отечеству, его защите;
4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;
5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;
6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;
7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;
8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;
9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;
10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;
11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;
13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;
14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;
15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни. 
Метапредметные результаты:
1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;
5) умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;
6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов;
7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;
8) владение языковыми средствами – умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;
9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.
Предметные результаты освоения программы:
1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
5) владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 
6) формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности; овладение основами технических действий, приемами и физическими упражнениями из базовых видов спорта, умением использовать их в разнообразных формах игровой и соревновательной деятельности; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
Содержание учебного предмета «Физическая культура»
10 класс
Знания о физической культуре
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности.
Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры).
Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом).
Оздоровительные системы физического воспитания. 
Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и сердечно-сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию содержания занятий, выбору физических упражнений и их дозировке.
Атлетическая гимнастика (юноши) и шейпинг (девушки) как системы занятий по формированию стройной фигуры. Цель и задачи, краткая история возникновения и современного развития. Анатомические и медико-биологические основы занятий атлетической гимнастикой и шейпингом: понятие о красоте тела и его гармоничном развитии (типы телосложения и анатомические пропорции тела у мужчин и женщин); возрастные особенности телосложения у мужчин и женщин; основные мышечные группы, определяющие рельеф тела мужчин и женщин, их анатомическая топография и «рабочие» функции. Организационные основы занятий: формы занятий, их структура и принципы планирования; физические упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его особенности при занятиях но наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли).
Спортивная подготовка. 
Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, технической и психологической подготовленности). .Основы самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели (простейшие представления о циклах занятий).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности:
Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании).
Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и содержанием занятий.
Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью.
Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам).
Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний.
Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и травмах.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
 Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности 
Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, физической подготовленности и физической работоспособности.
Физическое совершенствование:
Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (подбираются в соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом). Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуальные комплексы общеразвивающих упражнений на развитие координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши).
Курсы физических упражнений, имеющих специфическую направленность воздействия, на развитие конкретных мышечных групп.
Упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. Комплексы силовой гимнастики.
Шейпинг:  (девушки) 
Комплексы общеразвивающих  упражнений с музыкальным сопровождением.
Ритмическая гимнастика.
Упражнения в системе спортивной подготовки. 
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
Гимнастика на спортивных снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь.
Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.
Опорные прыжки.
Комплексы акробатических комбинаций разученных в 
Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м,2000, 3000 м., прыжках в длину и высоту, кроссовом беге. Кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования. Преодоление полос препятствий. Метание гранаты. Челночный бег. Эстафетный бег.
Лыжные гонки. Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на лыжах (на материале основной школы), совершенствование одновременных, попеременных и коньковых ходов.
Спортивные игры. 
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе).
 Баскетбол: Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Совершенствование ведения мяча, бросков по кольцу, передач мяча. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником.  Игра в баскетбол по правилам.
Волейбол.  Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Совершенствование передач, подач, приёма мяча. Тактические действия: взаимодействие игроков, защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол но правилам.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Упражнения культурно-этнической направленности.
Сюжетно-образные (подвижные) игры. Элементы техники видов спорта.

11 класс
Знания о физической культуре
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, ее роль в профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности.
Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности в режиме дня и недели (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банные процедуры).
Основные положения закона Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом).
Оздоровительные системы физического воспитания. 
Адаптивная гимнастика как система занятий по реабилитации и восстановлению здоровья человека, ее цель и задачи, виды и разновидности. Основы содержания и формы занятий после респираторных заболеваний, при хронических заболеваниях органов зрения, дыхания и сердечно-сосудистой системы, остеохондрозе и радикулите. Требования к планированию содержания занятий, выбору физических упражнений и их дозировке.
Организационные основы занятий: формы занятий, их структура и принципы планирования; физические упражнения, принципы дозирования физической нагрузки; контроль и проверка эффективности занятий. Правила техники безопасности. Режим питания и его особенности при занятиях но наращиванию и снижению массы тела, роль и предназначение основных продуктов питания (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли).
Спортивная подготовка. 
Общие представления о спортивной форме и ее структурных компонентах (физической, технической и психологической подготовленности). .Основы самостоятельной подготовки к соревновательной деятельности, правила индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), их распределения в режиме дня и недели (простейшие представления о циклах занятий).
Способы двигательной (физкультурной) деятельности:
Организация и проведение занятий физической культурой. Совершенствование навыков и умений в планировании индивидуальных систем занятий физической культурой (по выбору, с учетом собственных интересов и потребностей в укреплении здоровья, физическом и спортивном совершенствовании).
Подготовка мест занятий, отбор инвентаря и оборудования, их соотнесение с задачами и содержанием занятий.
Соблюдение требований безопасности на занятиях физической культурой с разной направленностью.
Совершенствование навыков и умений в наблюдении за техникой выполнения физических упражнений, режимами физической нагрузки (по частоте сердечных сокращений), текущим самочувствием во время занятий (по внешним и внутренним признакам).
Совершенствование навыков и умений в проведении гигиенического самомассажа и оздоровительного самомассажа по профилактике простудных заболеваний.
Совершенствование навыков и умений в оказании доврачебной помощи при ушибах и травмах.
Оценка эффективности занятий физической культурой.
Правила тестирования и способы оценки физической работоспособности 
Совершенствование навыков и умений в ведении индивидуального дневника самонаблюдения, регистрации динамики показателей физического развития, физической подготовленности и физической работоспособности.
Физическое совершенствование:
Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (подбираются в соответствии с медицинскими показаниями и по согласованию с врачом). Оздоровительная ходьба и бег. Индивидуальные комплексы общеразвивающих упражнений на развитие координации движений и гибкости. Индивидуальные комплексы упражнений на регулирование массы тела, формирование осанки и стройной фигуры. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз. 
Упражнения в системе прикладно-ориентированной физической подготовки 
Строевые команды и приёмы, ходьба по бревну с расхождением. Опорные прыжки, лазание по гимнастической стенке, кроссы, полосы препятствий.
Упражнения в системе спортивной подготовки. 
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
Гимнастика на спортивных снарядах (юноши). Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах назад. Перекладина высокая: из виса, силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот назад, касаясь перекладины, мах дугой в вис и соскок махом вперед. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом. Опорный прыжок (конь в длину), прыжок ноги врозь.
Гимнастика на спортивных снарядах (девушки). Брусья разной высоты (узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед; махом одной, с опорой на другую подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед в вис; лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад. Гимнастическое бревно: с разбега наскок в упор присев, стойка поперек, руки в стороны, два танцевальных шага польки, равновесие с поворотом махом одной вперед, подскоки с одной на другую с продвижением, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку спиной к снаряду поперек.
Опорные прыжки.
Комплексы акробатических комбинаций.  
Легкая атлетика. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы): в беге на 100 и 1000 м,2000, 3000 м., прыжках в длину и высоту, кроссовом беге. Кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования. Преодоление полос препятствий. Метание гранаты. Челночный бег. Эстафетный бег.
Лыжные гонки. Совершенствование индивидуальной техники в ходьбе на лыжах (на материале основной школы), совершенствование одновременных, попеременных и коньковых ходов.
Спортивные игры. 
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе).
 Баскетбол: Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Совершенствование ведения мяча, бросков по кольцу, передач мяча. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды и соперником.  Игра в баскетбол по правилам.
Волейбол.  Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Совершенствование передач, подач, приёма мяча. Тактические действия: взаимодействие игроков, защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол но правилам.
Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Упражнения культурно-этнической направленности.
Сюжетно-образные (подвижные) игры. Элементы техники видов спорта.





















Тематическое планирование 
с указанием кол-ва часов, отводимых на освоение каждой темы

10 класс (3 часа)

	№ п/п
	Тема
	Кол-во часов

	
	Легкая атлетика
	10 часов

	1
	Вводный инструктаж
	1

	2
	Т.Б. при занятиях легкой атлетикой. Инструкция № 3
	1

	3,4
	Совершенствование бега на короткие дистанции
	2

	5,6
	Совершенствование бега на средние дистанции
	2

	7
	Обучение метанию гранаты
	1

	8,9
	Совершенствование метания гранаты
	2

	10
	Контроль метания гранаты
	1

	
	Спортивные игры
	10 часов

	11
	Т. Б. при занятиях спортивными играми. Инструкция №4
	1

	12,13
	Баскетбол   Совершенствование ведения мяча
	2

	14.15
	Баскетбол   Совершенствование броска по кольцу
	2

	16,17
	Баскетбол   Совершенствование передачи мяча
	2

	18-20
	Баскетбол   Учебная игра
	3

	
	Знания о физической культуре
	8 часов

	21
	Физкультура и ЗОЖ
	1

	22
	Физкультура в организации трудовой деятельности
	1

	23,24
	Основные положения закона РФ в области физической культуры
	2

	25
	Формы и содержание занятий по предупреждению утомления
	1

	26
	Физическая культура в жизни человека
	1

	27,28
	Физкультура в организации трудовой деятельности
	2

	
	Способы самостоятельной двигательной деятельности
	4 часа

	29
	Организация и проведение занятий
	1

	30
	Подготовка места занятий
	1

	31
	Оценка эффективности занятий
	1

	32
	Правила доврачебной помощи
	1

	
	Адаптивная физическая подготовка
	10 часов

	33,34
	Комплексы общеразвивающих упражнений
	2

	35-37
	Развитие гибкости и координации
	3

	38
	Оздоровительная ходьба и бег
	1

	39,40
	Комплексы общеразвивающих упражнений
	2

	41,42
	Оздоровительная ходьба и бег
	2

	
	Гимнастика
	6  часов

	43
	Т. Б. при занятиях гимнастикой. Инструкция № 1
	1

	44,45
	Совершенствование акробатической комбинации
	2

	46
	Обучение опорному прыжку
	1

	47,48
	Совершенствование опорного прыжка
	2

	
	Лыжная подготовка
	14 часов

	49
	Т. Б. при занятиях лыжной подготовкой. Инструкция № 2
	1

	50,51
	Совершенствование одновременных лыжных ходов
	2

	52,53
	Совершенствование попеременных лыжных ходов
	2

	54,55
	Совершенствование “конькового” хода
	2

	56,57
	Преодоление спуска и подъема
	2

	58
	Совершенствование перехода с попеременного на одновременный лыжный ход
	1

	59,60
	Дистанция 3; 5 км
	2

	
	Атлетическая гимнастика и шейпинг
	20 часов

	61
	Общеразвивающие упражнения
	1

	62-64
	Упражнения с отягощением. Упражнения для развития силы мышц
	3

	65-67
	Упражнения корригирующего назначения
	3

	68,69
	Силовые упражнения, упражнения на осанку
	2

	70-80
	Комплекс силовой и ритмической гимнастики
	11

	
	Спортивные игры
	10  часов

	81,82
	Волейбол   Передача в парах
	2

	83,84
	Волейбол   Совершенствование приема мяча
	2

	85,86
	Волейбол   Совершенствование нападающего удара
	2

	87
	Волейбол   Совершенствование блокирования
	1

	88-90
	Волейбол   Учебная игра
	3

	
	Упражнения культурно-этнической направленности
	2 часа

	91,92
	 Подвижные игры народов России
	2

	
	Лёгкая атлетика
	13 часов

	93,94
	Совершенствование бега на длинные дистанции
	2

	95,96
	Кроссовый бег
	2

	97,98
	Бег на короткие дистанции
	2

	99,100
	Бег на средние дистанции
	2

	101,
102
	Бег на длинные дистанции
	2

	103
	Метание гранаты
	1

	104
105
	Полоса препятствий
	2



11 класс (3 часа)

	№ п/п
	Тема уроков
	Кол-во часов

	Легкая атлетика
	10 часов

	1
	Вводный инструктаж
	1

	2
	Т.Б. при занятиях легкой атлетикой. Инструкция № 3
	1

	3,4
	Совершенствование бега на короткие дистанции
	2

	5,6
	Совершенствование бега на средние дистанции
	2

	7
	Обучение метанию гранаты
	1

	8,9
	Совершенствование метания гранаты
	2

	10
	Контроль метания гранаты
	1

	Спортивные игры
	10 часов

	11
	Т. Б. при занятиях спортивными играми. Инструкция №4
	1

	12,13
	Баскетбол   Совершенствование ведения мяча
	2

	14,15
	Баскетбол   Совершенствование броска по кольцу
	2

	16,17
	Баскетбол   Совершенствование передачи мяча
	2

	18-20
	Баскетбол   Учебная игра
	3

	Знания о физической культуре
	6 часов

	21
	Физкультура и ЗОЖ
	1

	22
	Роль и значение ФК в предупреждении раннего старения.
	1

	23
	Влияние регулярных занятий родителей на состояние здоровья будущих детей
	1

	24
	Система реабилитационных занятий после травм.
	1

	25
	Оказание доврачебной помощи
	1

	26
	Тестирование специальных физических качеств.
	1

	Способы самостоятельной двигательной деятельности
	4 часа

	27
	Организация и проведение занятий
	1

	28
	Подготовка места занятий
	1

	29,30
	Оценка эффективности занятий
	2

	Адаптивная физическая подготовка
	10 часов

	31,32
	Комплексы общеразвивающих упражнений
	2

	33-35
	Развитие гибкости и координации
	              3

	36
	Оздоровительная ходьба и бег
	1

	37.38
	Комплексы общеразвивающих упражнений
	2

	39,40
	Оздоровительная ходьба и бег
	2

	Гимнастика
	6  часов

	41
	Т. Б. при занятиях гимнастикой. Инструкция № 1
	1

	42,43
	Совершенствование акробатической комбинации
	2

	44
	Обучение опорному прыжку
	1

	45,46
	Совершенствование опорного прыжка
	2

	Лыжная подготовка 
	14 часов

	47
	Т. Б. при занятиях лыжной подготовкой. Инструкция № 2
	1

	48,49
	Совершенствование одновременных лыжных ходов
	2

	50,51
	Совершенствование попеременных лыжных ходов
	2

	52,53
	Совершенствование “конькового” хода
	2

	54,55
	Преодоление спуска и подъема
	2

	56
	Совершенствование перехода с попеременного на одновременный лыжный ход
	1

	57,58
	Дистанция 3; 5 км
	2

	Прикладная ориентированная физическая подготовка
	20 часов

	59
	Общеразвивающие упражнения
	1

	60-62
	Упражнения с отягощением. Упражнения для развития силы мышц
	3

	63-65
	Расхождение на бревне
	3

	66,67
	Силовые упражнения, упражнения на осанку
	2

	68-72
	Опорные прыжки через препятствие
	5

	73-75
	Лазание по гимнастической стенке
	3

	76-78
	Полоса препятствий
	3

	Спортивные игры
	12  часов

	79,80
	Волейбол   Передача в парах
	2

	81,82
	Волейбол   Совершенствование приема мяча
	2

	83,84
	Волейбол   Совершенствование нападающего удара
	2

	85
	Волейбол   Совершенствование блокирования
	1

	86-90
	Волейбол   Учебная игра
	5

	Упражнения культурно-этнической направленности
	2 часа

	91,92
	 Подвижные игры народов России
	2

	Лёгкая атлетика
	10 часов

	93,94
	Совершенствование бега на длинные дистанции
	2

	95,96
	Кроссовый бег
	2

	97
	Бег на короткие дистанции
	1

	98
	Бег на средние дистанции
	1

	99
	Бег на длинные дистанции
	1

	100
	Метание гранаты
	1

	101,102
	Полоса препятствий
	2
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