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Планируемые результаты освоения учебного предмета
Цели изучения учебного предмета «Физическая культура»

Изучение физической культуры на ступени основного 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.
Общие учебные умения, навыки и способы деятельности

В результате освоения содержания основного общего образования учащийся получает возможность совершенствовать и расширить круг общих учебных умений, навыков и способов деятельности.
Предметные результаты: 

· планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры;

· изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· измерение (познание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;

· представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;

· организация и проведение со сверстниками спортивных игр и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;

· бережное обращение с инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности к местам проведения;

· организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;

· характеристика физической нагрузки по показателю частоты пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств
· объяснение в доступной форме правил (техники) выполнения двигательных действий, анализ и поиск ошибок, исправление их;

· подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· нахождение отличительных особенностей в выполнении двигательного действия разными учениками, выделение отличительных признаков и элементов;

· выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном  уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности;

· выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными способами в различных условиях.

Метапредметные результаты:

· характеристика явления (действия и поступков), их объективная оценка на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

· обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправления;

· общение и взаимодействие со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

· обеспечение защиты и сохранности природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;

· организация самостоятельной деятельности с учётом  требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

· планирование собственной деятельности, распределение нагрузки и организация отдыха в процессе её выполнения;

· анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;

· видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в движениях и передвижениях человека;

· оценка красоты телосложения и осанки, сравнение их с эталонными образцами;

· управление эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, хладнокровие, сдержанность, рассудительность;

· технически правильное выполнение двигательных действий из базовых видов спорта, использование их в игровой и соревновательной деятельности.

Личностные результаты:

· активное включение в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

· проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных ситуациях и условиях;

· проявление дисциплинированности, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
· оказание бескорыстной помощи своим сверстникам, нахождение с ними общего языка и общих интересов. 
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.
Содержание учебного предмета
10 класс (105ч) - 11 класс (102ч)
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 (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. 
Спортивно-оздоровительная деятельность 

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. 
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. 
ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
10 класс 
	№
	Наименование 

разделов
	Кол-во

часов

	
	
	

	1
	2
	3

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	38

	3
	Гимнастика с основами акробатики
	20

	4
	 Спортивные игры
	38

	5
	Элементы единоборств
	9

	
	
	

	Итого:
	105


11 класс
	№
	Наименование 

разделов 
	Кол-во

часов

	1
	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	35

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	20

	4
	Спортивные игры
	38

	5
	Элементы единоборств
	9

	Итого:
	102


10 класс
	№ п/п
	Тематическое планирование
	Количество часов

	1.
	Инструктаж ТБ по л/а. Соблюдение мер безопасности
	1

	2.
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	1

	3.

	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	4.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	1

	5.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	6.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	7.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину. Комплекс ГТО.
	1

	8.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции. Комплекс ГТО.
	1

	9.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	10.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину. Комплекс ГТО.
	1

	11.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)
	1

	12.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)
	1

	13.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	1

	14.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции. Комплекс ГТО.
	1

	15.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	16.
	Совершенствование техники упражнений в беге на средние дистанции.
	1

	17
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	18.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	19.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	20.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	21.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	22.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	23
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	24.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	25.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в баскетболе.
	1

	26.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в баскетболе.
	1

	27.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	1

	28.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	1

	29.
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельности, сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
	1

	30.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	1

	31.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	1

	32.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	1

	33.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	1

	34.
	Основы законодательства Российской федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	1

	35.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц
	1

	36.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц
	1

	37.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц
	1

	38.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	39.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	40.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	41.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	42.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	43.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	44.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	45.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	46.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); тест на гибкость.
	1

	47.
	Приемы  защиты  и  самообороны  из  атлетических  единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	1

	48.
	Приемы  защиты  и  самообороны  из  атлетических  единоборств Страховка. Полосы препятствий..
	1

	49.
	Приемы  защиты  и  самообороны  из  атлетических  единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	1

	50.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на груди. Сухое плавание.
	1

	51.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на груди. Сухое плавание.
	1

	52.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на спине. Сухое плавание.
	1

	53.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на спине. Сухое плавание.
	1

	54.
	Совершенствование техники упражнений в плавании на боку с грузом в руке. Сухое плавание.
	1

	55.
	Совершенствование техники упражнений в плавании на боку с грузом в руке. Сухое плавание.
	1

	56.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	57.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	58.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	59.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину
	1

	60.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину Комплекс ГТО.
	1

	61.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в высоту.
	1

	62.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  прыжках  в высоту.
	1

	63.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	64.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	65.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	66.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	67.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	68.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции. Комплекс ГТО.
	1

	69.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в
	1

	70.
	длину.
	1

	71
	Совершенствование  техники  упражнений  в  прыжках  в длину. Комплекс ГТО.
	1

	72.
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижения различными способами с грузом на плечах по возвышающей над землёй опоре.
	1

	73.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	1

	74.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	1

	75
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	76.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	77.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	78.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	79.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	80.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	81.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	82.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	83.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	84.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	85.
	Тактика нападения. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	86.
	Тактика защиты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	87.
	Двусторонняя игра
	1

	88.
	Двусторонняя игра
	1

	89.
	ТТД в спорт. играх. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	90.
	ОРУ. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	91.
	ОРУ. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	92.
	ОРУ. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	93.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	94.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	95.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	96.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	97.
	Удары головой серединой лба и боковой частью в прыжке
	1

	98.
	Остановка мяча грудью
	1

	99.
	Обманные движения в игре футбол
	1

	100.
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
	1

	101.
	Игра в футбол
	1

	102.
	Основные ТТД в спортивных играх. Игра в футбол
	1

	103.
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	1

	104.
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	1

	105.
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	1


11 класс

	№ п/п
	Тематическое планирование
	Количество

	
	
	часов

	
	
	

	1.
	Инструктаж ТБ по л/а. Соблюдение мер безопасности
	1

	2.
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	1

	3.

	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	4.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	1

	5.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	6.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	7.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину. Комплекс ГТО.
	1

	8.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции. Комплекс ГТО.
	1

	9.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	10.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину. Комплекс ГТО.
	1

	11.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)
	1

	12.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)
	1

	13.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	1

	14.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции. Комплекс ГТО.
	1

	15.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	16.
	Совершенствование техники упражнений в беге на средние дистанции.
	1

	17
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	18.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	19.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	20.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	21.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	22.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	23
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	24.
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в  баскетболе.
	1

	25.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в баскетболе.
	1

	26.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в баскетболе.
	1

	27.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	1

	28.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	1

	29.
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельности, сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
	1

	30.
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные комбинации из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	1

	31.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	1

	32.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	1

	33.
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	1

	34.
	Основы законодательства Российской федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	1

	35.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц
	1

	36.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц
	1

	37.
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц
	1

	38.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	39.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	40.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	41.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	42.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	43.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	44.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	45.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);
	1

	46.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); тест на гибкость.
	1

	47.
	Приемы  защиты  и  самообороны  из  атлетических  единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	1

	48.
	Приемы  защиты  и  самообороны  из  атлетических  единоборств Страховка. Полосы препятствий..
	1

	49.
	Приемы  защиты  и  самообороны  из  атлетических  единоборств. Страховка. Полосы препятствий.
	1

	50.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на груди. Сухое плавание.
	1

	51.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на груди. Сухое плавание.
	1

	52.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на спине. Сухое плавание.
	1

	53.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  плавании  на спине. Сухое плавание.
	1

	54.
	Совершенствование техники упражнений в плавании на боку с грузом в руке. Сухое плавание.
	1

	55.
	Совершенствование техники упражнений в плавании на боку с грузом в руке. Сухое плавание.
	1

	56.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	57.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	58.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	59.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину
	1

	60.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину Комплекс ГТО.
	1

	61.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в высоту.
	1

	62.
	Совершенствование  техники  упражнений  в  прыжках  в высоту.
	1

	63.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	64.
	Совершенствование техники упражнений в беге на короткие дистанции.
	1

	65.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	66.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	67.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции.
	1

	68.
	Совершенствование техники упражнений в беге на длинные дистанции. Комплекс ГТО.
	1

	69.
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в
	1

	70.
	длину.
	1

	71
	Совершенствование  техники  упражнений  в  прыжках  в длину. Комплекс ГТО.
	1

	72.
	Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижения различными способами с грузом на плечах по возвышающей над землёй опоре.
	1

	73.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	1

	74.
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	1

	75
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	76.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	77.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	78.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	79.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	80.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	81.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	82.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	83.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	84.
	Совершенствование технических приемов и командно- тактических действий в волейболе.
	1

	85.
	Тактика нападения. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	86.
	Тактика защиты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	87.
	Двусторонняя игра
	1

	88.
	Двусторонняя игра
	1

	89.
	ТТД в спорт. играх. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	90.
	ОРУ. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	91.
	ОРУ. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	92.
	ОРУ. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	1

	93.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	94.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	95.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	96.
	ОРУ. Игра в волейбол. Двусторонняя игра.
	1

	97.
	Удары головой серединой лба и боковой частью в прыжке
	1

	98.
	Остановка мяча грудью
	1

	99.
	Обманные движения в игре футбол
	1

	100.
	Двусторонняя игра в футбол по основным правилам
	1

	101.
	Игра в футбол
	1

	102.
	Основные ТТД в спортивных играх. Игра в футбол
	1


