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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования 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 физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-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.

Нормативные правовые документы, на основании которых разработана рабочая программа (2017-2018 учебный год)

· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями)

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 5 марта 2004 г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» (с изменениями и дополнениями)

· Приказ Минобрнауки России от 19.12.2012 № 1067 «Об утверждении федеральных перечней учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2013/14 учебный год» (с изменениями и дополнениями)

· Приказ Минобрнауки России от 31 марта 2014 г. № 253 «Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования» (с изменениями и дополнениями)

· Указ Президента РФ от 24 марта 2014 года № 172 «О введении комплексаГТО».

· Распоряжение Правительства РФ от 30 июня 2014 г. N 1165-р «Об утверждении плана мероприятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)».

· Приказ Министерства спорта РФ от 11 июня 2014 г. № 471 «Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов ВФСК ГТО».

· Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 8 июля 2014г. № 575 «Об утверждении Государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

· Приказ ОУ от 25.03.2016 г. №124 «Об утверждении Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), реализующих ФК ГОС»

Информация о количестве учебных часов, на которое рассчитана рабочая программа (в соответствии с учебным планом) 
Программа рассчитана на 105 часов в год из расчета  3 часа в неделю.
Требования к уровню подготовки учащихся на конец учебного года в соответствии с требованиями, установленными федеральным государственным образовательным стандартом:

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;

- 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 учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643)
Информация об используемом учебнике

 «Физическая культура» 10-11 классы: под редакцией В. И. Ляха. -5-е изд. 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

1.Физическая культура и основы здорового образа жизни-4ч

-Здоровый образ 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.

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

2 .Физкультурно-оздоровительная деятельность-5ч

 С учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий региона.

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.Самоконтроль.

3.Спортивно-оздоровительная деятельность-90ч

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); 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. 
4. Прикладная физическая подготовка-6ч

Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Преодоление барьеров. Бег с преодолением 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.
Тематический план

	№
	Название темы (раздела)
	Кол-во часов

10 класс
	Количество

	
	
	
	контрольных работ
	тестов

	
	1 полугодие
	50
	
	16

	I
	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	2
	
	1

	II
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	2
	
	1

	III
	Спортивно-оздоровительная деятельность:
	44


	
	

	IV
	Прикладная физическая подготовка
	2
	
	

	
	2 полугодие 
	55
	
	12

	I
	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	2
	
	2

	II
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	3
	
	2

	III
	Спортивно-оздоровительная деятельность
	46
	
	


	IV
	Прикладная физическая подготовка
	4
	
	

	
	Год:
	105
	
	22


Календарно-тематическое планирование
	№

урока
	Тема урока
	Обязательный минимум содержания основных образовательных программ
	Дата  по плану

(учебная неделя)
	коррекция

	1 полугодие
	

	1
	Вводный урок.

Комплекс ГТО.


	История  развития комплекса ГТО. Нормативы нового комплекса ГТО.
	4-8.09
	

	2
	Ознакомление с техникой бега на средние дистанции.
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: оздоровительные ходьба и бег.
	4-8.09
	

	3
	Бег на средние дистанции.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции. 
	4-8.09
	

	4
	Совершенствование техники низкого старта.


	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции;
 Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	11-15.09
	

	5
	Проверка скоростных, скоростно-силовых качеств. Бег30м.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	11-15.09
	

	6
	Проверка координационных качеств.3х10 м.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	11-15.09
	

	7
	Виды соревнований по легкой  атлетике. Эстафеты с бегом.                                                 


	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	18-22.09
	

	8
	Проверка скоростно-силовых качеств. Прыжок в длину с места.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	18-22.09
	

	9
	Восстановление организма. Бег на длинные дистанции
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
	18-22.09
	

	10
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции до 6мин.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	25-29.09
	

	11
	Проверка силовых качеств. Подтягивание.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	25-29.09
	

	12
	Бег на длинные дистанции до 6- мин.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции;


	25-29.09
	

	13
	Кросс и ориентирование.
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	2-06.10
	

	14
	ОРУ – на  развитие гибкости.


	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	2-06.10
	

	15
	Проверка гибкости
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	2-06.10
	

	16
	Волейбол. Правила проведения игры в волейбол.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (волейбол).
	9-13.10
	

	17
	Учебная игра – правила расстановки и переходов. Судейство.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейболе). Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	9-13.10
	

	18
	Передача мяча у сетки во 2-3-4 зонах. Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	9-13.10
	

	19
	Круговая тренировка с прыжковыми упражнениями. Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	16-20.10
	

	20
	Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	16-20.10
	

	21
	Волейбол. Прием и передача мяча стоя спиной к партнёру.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	16-20.10
	

	22
	Волейбол. Блокирование в парах и тройках. Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	23-27.10
	

	23
	ОРУ - для развития  прыгучести. Учебная игра.


	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	23-27.10
	

	24
	Действия игрока «либеро». Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	23-27.10
	

	25
	ОРУ - для развития силы Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	6-10.11
	

	26
	Силовая подача и ее прием Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	6-10.11
	

	27
	Круговая тренировка с элементами волейбола Учебная игра.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( волейбол).
	6-10.11
	

	28
	Техника безопасности и правила поведения на уроках гимнастики.
	Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры.
	13-17.11
	

	29
	 Ритмическая гимнастика.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	13-17.11
	

	30
	Ритмическая гимнастика.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	13-17.11
	

	31
	Атлетическая гимнастика.
	 Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	20-24.11
	

	32
	Атлетическая гимнастика.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	20-24.11
	

	33
	Атлетическая гимнастика.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	20-24.11
	

	34
	Стойки и перевороты. Упражнения в равновесии.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	27-01.12
	

	35
	Стойки и перевороты. Упражнения в равновесии.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	27-01.12
	

	36
	Разновидности висов на перекладине. Лазание по канату изученными способами.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах).
	27-01.12
	

	37
	Разновидности висов на перекладине. Лазание по канату изученными способами.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах).
	4-08.12
	

	38
	Круговая тренировка с элементами гимнастики.
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.


	4-08.12
	

	39
	Акробатические соединения и из 5-ти элементов.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах).
	4-08.12
	

	40
	Акробатические соединения и из 5-ти элементов.
	Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах).
	11-15.12
	

	41
	 Здоровый образ 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.
	11-15.12
	

	42
	Аэробика.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	11-15.12
	

	43
	 Аэробика.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	18-22.12
	

	44
	Аэробика.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	18-22.12
	

	45
	 Единоборства.
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	18-22.12
	

	46
	Единоборства.
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	10-12.01
	

	47
	Единоборства.
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	10-12.01
	

	48
	Преодоление гимнастической полосы препятствий.
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	10-12.01
	

	49
	Попеременный   двушажный ход (повторение).
	Подготовка к соревновательной деятельности  в передвижениях   на лыжах.
	15-19.01
	

	50
	Попеременный двушажный ход. Дистанция 2 км.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	15-19.01
	

	51
	Попеременный двушажный ход. Эстафеты.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях  на лыжах.
	15-19.01
	

	52
	Одновременный одношажный ход (повторение).
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	22-26.01
	

	53
	Одновременный одношажный ход. Бег на лыжах по пересеченной местности.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	22-26.01
	

	54
	Одновременный одношажный ход. Эстафеты.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	22-26.01
	

	55
	Торможение «плугом», «полуплугом».
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	29-02.02
	

	56
	Повороты «плугом», «полуплугом».
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	29-02.02
	

	57
	Прохождение дистанции 3 км классическим стилем.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	29-02.02
	

	58
	Катание с горы. Торможение и поворот упором.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	5-09.02
	

	59
	Обучение технике конькового хода на отрезках до 100 м.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	5-09.02
	

	60


	Коньковый ход на дистанции до 2 км.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	5-09.02
	

	61
	Повторение техники подъемов «елочкой». Коньковый ход 2 км.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	12-16.02
	

	62
	Преодоление препятствий на лыжах. Катание с горы.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	12-16.02
	

	63
	Дистанция до 3 км свободным и классическим стилями.
	Подготовка к соревновательной деятельности в передвижениях   на лыжах.
	12-16.02
	

	64
	Баскетбол. Правила судейства.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетбол .).
	19-23.02
	

	65
	Учебная игра. Осуществление судейства учениками.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетбол.).
	19-23.02
	

	66
	Учебная игра. Осуществление судейства учениками.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетбол.).
	19-23.02
	

	67
	Круговая тренировка с элементами баскетбола.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетбол.).
	26-02.03
	

	68
	. Учебная игра.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетбол.).
	26-02.03
	

	69
	Учебная игра.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетбол.).
	26-02.03
	

	70
	Мини – футбол.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (мини - футбол).
	5-09.03
	

	71
	Мини – футбол.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (мини – футбол).
	5-09.03
	

	72
	Мини – футбол.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (мини – футбол).
	5-09.03
	

	73
	Мини - футбол
	 Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (мини – футбол).
	12-16.03
	

	74


	Мини – футбол.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (мини – футбол).
	12-16.03
	

	75
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	Подготовка  к соревновательной деятельности в  прыжках в длину и высоту с разбега
	12-16.03
	

	76
	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	Подготовка  к соревновательной деятельности в  прыжках в длину и высоту с разбега
	19-23.03
	

	77


	Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	Подготовка  к соревновательной деятельности в  прыжках в длину и высоту с разбега
	19-23.03
	

	78
	Учет прыжка в высоту способом «перешагивание».
	Подготовка  к соревновательной деятельности в  прыжках в длину и высоту с разбега
	19-23.03
	

	79
	Техника безопасности и правила организации  занятий на свежем воздухе. Футбол.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх ( футбол).
	2- 06.04
	

	80
	Тактические действия в футболе.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (футбол).
	2- 06.04
	

	81
	Учебная игра. Тактические действия футболе.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (футбол).
	2- 06.04
	

	82
	Тактические действия в нападении. Учебная игра.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (футбол).
	9-13.04
	

	83
	Тактические действия в защите. Учебная игра.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (футбол).
	9-13.04
	

	84
	Действия нападающего против нескольких защитников. Учебная игра.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (футбол).
	9-13.04
	

	85
	Действия нападающего против нескольких защитников. Учебная игра.
	Подготовка  к соревновательной деятельности совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (футбол).
	16-20.04
	

	86
	Спортивные единоборства. 
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	16-20.04
	

	87
	Спортивные единоборства. 
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	16-20.04
	

	88
	Проверка координационных качеств.3х10 м.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.


	23-27.04
	

	89
	Круговая тренировка с элементами беговых упражнений.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	23-27.04
	

	90
	Проверка гибкости.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	23-27.04
	

	91
	Проверка силовых качеств. Подтягивание.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	30-04.05
	

	92
	Комплексы упражнений на развитие быстроты.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	30-04.05
	

	93
	Проверка скоростных, скоростно-силовых качеств. Бег30м.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	30-04.05
	

	94
	Проверка скоростно-силовых качеств. Прыжок в длину с места.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	7-11.05
	

	95
	Выполнение упражнений на выносливость. 
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	7-11.05
	

	96
	Шестиминутный бег.
	Подготовка к соревновательной деятельности;  в беге на короткие, средние и длинные дистанции.
	7-11.05
	

	97
	Прикладное плавание.
	Плавание груди, спине, боку с грузом в руке.
	14-18.05
	

	98
	Прикладное плавание.
	Плавание груди, спине, боку с грузом в руке.
	14-18.05
	

	99
	Проверочная административная работа
	
	14-18.05
	

	100
	Полоса препятствий.
	Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	21-25.05
	

	101
	Русская лапта. Повторение
	Подготовка к соревновательной деятельности, технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
	21-25.05
	

	102
	Русская лапта. Повторение
	Подготовка к соревновательной деятельности, технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
	21-25.05
	

	103
	Экскурсия. Повторение
	Посещение спортивных объектов города.
	28-31.05
	

	104
	Просмотр видеороликов. Повторение
	Спортивные соревнования. Участие учеников гимназии в спортивных состязаниях.
	28-31.05
	

	105
	Закаливающие процедуры и простейшие приемы гигиенического массажа. Повторение
	Закаливание воздухом, солнцем, водой.
	28-31.05
	


