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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 Рабочая программа по физической культуре для 10 класса составлена в соответствии с федеральным компонентом государственного стандарта общего образования 2004 г. (утверждён приказом Минобразования России «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов общего, основного общего и среднего (полного) общего образования» от 05.03.2004 г. №1089), содержит обязательный минимум содержания образования и требования к подготовке учащихся.


Данная программа составлена на основе примерной Программы по физической культуре рекомендованной МОРФ и авторских программ по физической культуре авторов В.И. Ляха и А.П. Матвеева:

· Программа общеобразовательных учреждений «Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 кл.». В.И. Лях, А.А.Зданевич.-  М.: Просвещение, 2004.

· Программы общеобразовательных учреждений: «Физическая культура: основная школа, средняя (полная) школа: базовый и профильный уровень 2-е издание / А.П. Матвеев. - М.: Просвещение, 2008.

· Приказ Минобрнауки России от 27 декабря 2011 г. №2885 «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 2017-2018  учебный год»;

· Учебный план МКОУ СОШ с. Кичма на 2017-2018  учебный год
· Годовой календарный график МКОУ СОШ С. Кичма на 2017-2018  учебный год
Программа реализуется на базовом образовательном  уровне и предусматривает 3 часа в неделю занятий физической культурой (итого 102 часа):
Приказ  Минобрнауки России от 03 июля 2008г. 

«О внесение изменений в федеральный компонент государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования, утвержденный приказом Министерства образования Российской федерации от 5 марта 2004г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего  и среднего (полного) общего образования.
Приказ департамента образования Кировской области от 01.11.2010 г. № 5-801/1

«О внесении изменений в региональный компонент Базисного учебного плана общеобразовательных учреждений Кировской   области»
Календарно-тематическое планирование составлено на основе программ по физической культуре авторов В.И. Ляха и А.П. Матвеева, но  при этом в нём реализуется собственный подход в части структурирования учебного материала, распределения часов на разделы программы, определения последовательности этого материала. Так в программе автора В.И. Ляха отсутствует вид программного материала «Лыжная подготовка», поэтому содержание данного материала взято из программы по физической культуре автора А.П. Матвеева.  
Сроки изучения темы «Лыжная подготовка» могут измениться в связи с погодными условиями (установившийся снежный покров, низкие температуры …).

Изучение  физической культуре  на ступени среднего (полного) общего образования 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 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.
Требования к уровню подготовки:

Раздел 1 Физическая культура и основы здорового образа жизни (изучается в ходе урока)
      В результате изучения  раздела  ученик должен:

знать /понимать:

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· технику безопасности при занятиях физической культурой.

· технику выполнения простейших приемов самомассажа и релаксации.

уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптационной (лечебной) физической культуры, композиций ритмической  и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· принимать активное участие в массовых видах спорта, заниматься индивидуальной подготовкой и соблюдать технику безопасности.

Раздел 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность (изучается в ходе урока)

      В результате изучения  раздела  ученик должен:

знать/понимать:

· оздоровительные системы физического воспитания;

· значение ритмической гимнастики: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью;

· значение аэробики: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение  и напряжение мышц;

· значение атлетической гимнастики: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительными отягощением локального и избирательного воздействия на основные группы.

уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы ритмической гимнастики: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

· выполнять комплексы аэробики:  индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение  и напряжение мышц.

· выполнять комплексы атлетической гимнастики: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительными отягощением локального и избирательного воздействия на основные группы.

.
Раздел 3 Спортивно – оздоровительная деятельность

     
Тема 1. Гимнастика с основами акробатики

В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· основы биомеханики  выполнения акробатических упражнений;

· основы биомеханики выполнения опорного прыжка;

· технику упражнений для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости;

· технику выполнения танцевальных и упражнений ритмической гимнастики;

· правила соревнований по гимнастике;

· как выполняется  самоконтроль при выполнении физических упражнений;

· оказание первой помощи при травмах;

· технику безопасности при занятиях гимнастикой.

уметь:

· выполнять акробатические комбинации (девочки и мальчики);

· выполнять упражнение на перекладине, брусьях (мальчики);

· выполнять упражнение на брусьях, бревне (девочки);

· выполнять опорные прыжки (девочки и мальчики);

· выполнять ОРУ для развития координационных способностей, силовых способностей, скоростно-силовых способностей, гибкости;

· выполнять упражнения и композиции ритмической гимнас​тики, танцевальные движения;

· выполнять обязанности помощника судьи;

· выполнять тренировки с использованием гимнастических снарядов и упражнений;

· осуществлять самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями.

Тема 2. Легкая атлетика

В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· биомеханические основы техники бега;

· биомеханические основы техники  прыжков;

· биомеханические основы техники  метания;

· дозирование нагрузки при занятии бегом, прыжками, метанием;

· технику безопасности при занятии легкой атлетикой;

· правила соревнований по легкой атлетике;

· порядок оказания первой медицинской  помощи при травмах.
уметь:

· выполнять биомеханические основы техники бега;

· выполнять  биомеханические основы техники  прыжков;

· выполнять биомеханические основы техники  метания;

· дозировать нагрузки при занятии бегом, прыжками, метанием;

· оказывать первую медицинскую  помощь при травмах.
        
Тема 3. Лыжная подготовка

                В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· технику безопасности при занятиях лыжным спортом;

· технику переход с одновременных ходов на попеременные;

· технику передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом;

· технику передвижения одновременным бесшажным ходом;

· технику передвижения «коньковым ходом»;

· технику выполнения спусков, подъемов, поворотов;

· правила соревнований по лыжным гонкам;

· порядок оказания первой медицинской помощи при травмах и обморожениях.

уметь:

· выполнять переход с одновременных ходов на попеременные;

· выполнять передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом;

· выполнять  передвижении на лыжах одновременным бесшажным ходом;

· выполнять передвижения  на лыжах «коньковый ходом»;

· выполнять  на лыжах спуски, подъемы, повороты;

· выполнять судейство по лыжным гонкам;

· оказывать первую медицинскую  помощь при травмах и обморожениях.


Тема 4. Спортивные игры (волейбол)

В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· технику безопасности при занятиях волейболом;

· терминологию в волейболе;

· технику  элементов  передвижений, остановок, поворотов, стоек;

· технику приема и передач мяча;

· технику подач мяча;

· технику нападающего удара, защитных действий;

· тактику игры в волейбол;

· порядок оказания первой медицинской помощи при травмах. 

уметь:

· выполнять технику  элементов  передвижений, остановок, поворотов, стоек;

· выполнять технику приема и передач мяча;

· выполнять технику подач мяча;

· выполнять нападающий удар, защитные действия;  

· применять тактику игры в волейбол;

· выполнять судейство по волейболу;

· оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 


Тема 5. Спортивные игры (баскетбол)

В результате изучения темы ученик должен:
знать/понимать:

· технику индивидуальных, групповых и командных тактических действия в нападении и защите;

· терминология в баскетболе;

· технику безопасности при занятиях баскетболом;

· технику ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

· технику броска мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника; 

· технику действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);

· порядок оказания первой медицинской помощи при травмах. 

уметь:

· выполнять технику индивидуальных, групповых и командных тактических действия в нападении и защите;

· выполнять технику ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

· выполнять технику броска мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

· выполнять технику действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);

· выполнять судейство по баскетболу;

· оказывать первая медицинская помощь при травмах.

Уровень физической подготовленности учащихся 10 класс

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

упражнение
	Класс
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30м.с
	10
	5.2
	5.1-4.8
	4.4
	6.1
	5.9-5.3
	4.8

	2.
	Коорди-

национные
	Челночный

бег 3х10м.с
	10
	8.2
	8.0-7.7
	7.3
	9.7
	9.3-8.7
	8.4

	3.
	Скоростно-

силовые
	Прижки в длину с места, см.
	10
	180
	195-210
	230
	160
	170-190
	210

	4.
	Выносливость
	6-минутный бег м.
	10
	1100


	1300-1400
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см.
	10
	5
	9-12
	15
	7
	12-14
	20

	6.
	Силовые
	Подтягивание: из виса, кол-во раз (юноши), из виса лёжа, кол-во раз (девушки).
	10
	4
	8-9
	11
	6
	13-15
	18


Учебно-тематический план 10 класс
	№

п/п
	Название раздела
	Количество часов

	1.
	Легкая атлетика
	15

	2.
	 Спортивные игры (баскетбол)
	12

	3.


	Гимнастика 
	21

	4.
	Лыжная подготовка
	24

	5.
	Спортивные игры (волейбол)
	15

	6.
	Легкая атлетика
	13

	7.
	Заключение
	2

	
	Всего
	102


	Календарно-тематическое планирование 10 класс

	№
	Название раздела,

темы,

урока
	Содержание 

изучаемого материала в соответствии с ФКГС ОО
	Требования к уровню подготовки учеников 
	Д/З


	Период проведения
(уч. неделя)

	
	
	
	
	
	По плану
	Факт

	
	Легкая атлетика 15 час
	
	
	
	
	

	1
	Т.Б. на уроках по легкой атлетике. Техника спринтерского бега.
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

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

1.4. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

3. Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на средние и длинные дистанции. 


	Знать  Т/б на уроках л/а, правила и нормы поведения на уроках физической культуры. 
	Знать  Т/б на уроках л/а,
	1 -2 
	

	2
	Техника эстафетного бега.
	
	Знать технику спринтерского, эстафетного и длительного бега.
	Знать технику спринтерского бега
	
	

	3
	Техника эстафетного бега.
	
	
	Знать технику эстафетного бега
	
	

	4
	Техника длительного бега.
	
	
	Знать технику длительного бега
	
	

	5
	Техника прыжка в длину с разбега
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

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

3. Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в прыжках в длину и в высоту с разбега


	Уметь выполнять прыжок в высоту с разбега, в длину.
	
	3-4 
	

	6
	Техника прыжка в высоту с разбега

	
	
	
	
	

	7
	Техника прыжка в высоту с разбега

	
	
	
	
	

	8
	Техника прыжка в длину с места
	
	
	
	
	

	9
	Техника метания мяча в горизонтальную и вертикальную цель
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

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

	Уметь выполнять метания.
	
	5 
	

	10
	Техника метания гранаты с места на дальность
	
	
	Знать технику метания гранаты
	
	

	11
	Развитие выносливости. Бег до 25 минут
	4. Прикладная физическая подготовка.

4.1. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования
	Уметь и знать распределение индивидуальной нагрузки, своих сил, выносливости
	
	6 
	

	12
	Развитие скоростно-силовых способностей
	
	
	
	
	

	13
	Развитие координационных способностей. Челночный бег
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.4.Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.

3. Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Совершенствование техники упражнений индивидуально подобранных в беге на средние и длинные дистанции.
	Развитие координационных способностей
	
	7 
	

	14
	Развитие координационных способностей. Бег с изменением направления
	
	
	
	
	

	15
	Развитие координационных способностей. Барьерный бег.
	
	
	
	
	

	
	Спортивные игры (баскетбол) 12 час
	
	
	
	
	

	16
	Т.Б. на уроках баскетбола. Техника передвижения игрока
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

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

3.Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Подготовка к соревновательной деятельности;

совершенствование технических приёмов и командно-тактических действий в баскетболе.


	Знать  т/б. 
	
	8 
	

	17
	Совершенствование передвижения игрока
	
	
	
	
	

	18
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов
	
	Знать и уметь выполнять комбинации из основных элементов техники передвижений.
	
	8-9
	

	19
	Комбинации из основных элементов техники передвижения
	
	
	
	
	

	20
	Комбинации из основных элементов техники передвижения
	
	
	
	
	

	21
	Совершенствование ловли и передачи мяча
	
	Уметь выполнять ловлю мяча, владеть техникой ведения мяча..
	
	9-10
	

	22
	Передача мяча одной рукой снизу, сбоку
	
	
	
	
	

	23
	Техника ведения мяча, бросков мяча, приемы обыгрывания защитника
	
	
	
	
	

	24
	Совершенствование ловли и передачи мяча
	
	Уметь выполнять ловлю мяча, владеть техникой ведения мяча.
	
	10
	

	25
	Совершенствование техники ведения мяча
	
	
	
	
	

	26
	Совершенствование техники бросков мяча
	
	
	
	
	

	27
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра
	
	Знать правила игры баскетбол.
	Знать правила игры в баскетбол
	11
	

	
	Гимнастика 21 час
	
	
	
	
	

	28
	Т.Б. на уроках гимнастики. Строевые упражнения
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.4. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

2. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

2.4. гимнастика при умственной и физической деятельности 
	Знать т/б на уроке, 
	Знать Т.Б. на уроках гимнастики
	12
	

	29
	Строевые упражнения. Команда «Прямо!»
	
	уметь выполнять перестроение из колонны по одному, по 2, 4.
	
	
	

	30
	Строевые упражнения. Повороты в движении
	
	
	
	
	

	31
	Строевые упражнения. Повороты в движении
	
	
	
	
	

	32
	Техника выполнения ОРУ без предмета
	2. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

2.1. Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

2.3. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы
	Знать и уметь выполнять ОРУ с предметами и без.
	
	13
	

	33
	Техника выполнения ОРУ без предмета
	
	
	
	
	

	34
	Техника выполнения ОРУ с предметами
	
	
	
	
	

	35
	Техника выполнения ОРУ с предметами
	
	
	
	
	

	36
	Техника выполнения ОРУ с предметами
	
	
	
	
	

	37
	Гимнастика. Совершенствование висов и упоров
	2. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

2.4. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры 

3. Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Совершенствование техники упражнений и индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинаций.

4. Прикладная физическая подготовка.

4.1. передвижения различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	Знать и уметь выполнять висы и упоры, опорные прыжки.
	
	14-15.
	

	38
	Совершенствование висов и упоров
	
	
	
	
	

	39
	Совершенствование висов и упоров
	
	
	
	
	

	40
	Техника опорного прыжка
	
	
	Знать технику выполнения опорного прыжка
	
	

	41
	Техника опорного прыжка
	
	
	
	
	

	42
	Техника опорного прыжка
	
	
	
	
	

	43
	Акробатические упражнения
	
	Уметь выполнять и знать акробатические комбинации.
	
	16-17.
	

	44
	Акробатические упражнения
	
	
	
	
	

	45
	Акробатические упражнения
	
	
	
	
	

	46
	Акробатические комбинации
	
	
	
	
	

	47
	Акробатические комбинации
	
	
	
	
	

	48
	Акробатические комбинации
	
	
	
	
	

	
	Лыжная подготовка 24 час
	
	
	
	
	

	49
	Т.Б. на занятиях по лыжной подготовке. ПМП при обморожении
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни. 

1.4. Индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

2. Спортивно-оздоровительная деятельность.

2.1. Совершенствование техники передвижения на лыжах.


	Знать т/б на уроке л/п, оказывать помощь при обморожениях и травмах,  виды лыжного спорта, применение лыжных мазей. 
	
	18-22.
	

	50
	Преодоление подъемов и препятствий на лыжах
	
	
	
	
	

	51
	Преодоление подъемов и препятствий на лыжах
	
	
	
	
	

	52
	Техника преодоления препятствий перешагиванием
	
	
	Знать технику преодоления препятствий перешагиванием
	
	

	53
	Техника преодоления препятствий перешагиванием
	
	
	
	
	

	54
	Техника преодоления препятствий перешагиванием
	
	
	
	
	

	55
	Техника преодоления препятствий перелезанием верхом
	
	
	Знать технику преодоления препятствий перелезанием
	
	

	56
	Техника преодоления препятствий перелезанием сидя
	
	
	
	
	

	57
	Техника преодоления препятствий перелезанием боком
	
	
	
	
	

	58
	Техника преодоления препятствия подлезанием
	
	
	Знать технику преодоления препятствия подлезанием
	
	

	59
	Техника преодоления препятствия подлезанием
	
	
	
	
	

	60
	Техника преодоления препятствия перепрыгиванием в сторону
	
	
	
	
	

	61
	Техника выполнения одновременного двухажного конькового хода
	
	
	
	23-26
	

	62
	Техника выполнения одновременного двухажного конькового хода
	
	
	
	
	

	63
	Одновременный двухажный коньковый ход
	
	
	
	
	

	64
	Техника выполнения попеременно четырехщажного  хода
	
	
	
	
	

	65
	Техника выполнения попеременно четырехажного  хода
	
	
	
	
	

	66
	Попеременный двухажный ход
	
	
	
	
	

	67
	Передвижение на лыжах до 6 км. (ю), 5 км (д)
	
	
	
	
	

	68
	Передвижение на лыжах до 6 км. (ю), 5 км (д)
	
	
	
	
	

	69
	Передвижение на лыжах до 6 км. (ю), 5 км (д)
	
	
	
	
	

	70
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	
	Знать технику перехода с хода на ход.
	Знать технику перехода с хода на ход.
	
	

	71
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	
	
	
	
	

	72
	Преодоление подъемов и препятствий
	
	
	
	
	

	
	Спортивные игры (волейбол) 15 час
	
	
	
	
	

	73
	Т/б на уроках волейбола стойка игрока, перемещения
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.4. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

3. Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Подготовка к соревновательной деятельности;

совершенствование технических приёмов и командно- тактических действий в волейболе.
	Знать  т/б. 
	
	27
	

	74
	Совершенствование техники передвижений и остановок
	
	
	
	
	

	75
	Совершенствование техники, поворотов и стоек
	
	Знать и уметь выполнять технические приемы.
	
	27-28
	

	76
	Совершенствование техники приема и передачи мяча
	
	
	
	
	

	77
	Совершенствование техники подачи мяча
	
	
	
	
	

	78
	Совершенствование техники нападающего удара
	
	
	
	
	

	79
	Совершенствование вариантов блокирования нападающих ударов (одиночное)
	
	
	
	29
	

	80
	Совершенствование вариантов блокирования нападающих ударов (вдвоем)
	
	
	
	
	

	81
	Совершенствование вариантов блокирования нападающих ударов страховка
	
	
	
	
	

	82
	Совершенствование тактики игры. 
	
	Знать правила игры волейбол.
	
	30
	

	83
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.  
	
	
	
	
	

	84
	Совершенствование тактики игры. Учебная игра
	
	
	
	
	

	85
	Т/б на уроках футбола. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.4. Индивидуальная подготовка и требования безопасности.

3. Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Подготовка к соревновательной деятельности;

совершенствование технических приёмов и командно- тактических действий в футболе, мини-футболе.
	Знать и уметь выполнять технические приемы.
	
	31
	

	86
	Совершенствование техники 

ударов по мячу.


	
	
	
	
	

	87
	Совершенствование тактики игры.
	
	Знать правила игры футбол.
	
	31
	

	
	Легкая атлетика 13 час
	
	
	
	
	

	88
	Прыжки в высоту способом перешагивания.
	1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.

1.4. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности
2. Физкультурно-оздоровительная деятельность.

2.4. оздоровительные ходьба и бег.
3.Спортивно-оздоровительная деятельность.

3.1. Совершенствование техники упражнений в беге на короткие и средние дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега

4. Прикладная физическая подготовка.

4.1. Полосы препятствий. Передвижения различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре
	Уметь выполнять прыжки в высоту способом перешагивания, прыжки в длину с разбега.
	
	32
	

	89
	Прыжки в высоту способом перешагивания
	
	
	
	
	

	90
	Прыжки в длину с места
	
	
	
	
	

	91
	Прыжки в длину с разбега.
	
	
	
	
	

	92
	Преодоление полосы препятствий
	
	
	
	
	

	93
	Метание гранаты на дальность. 
	
	Знать и уметь метать гранату вдаль.
	
	33
	

	94
	Метание гранаты на дальность. 
	
	
	
	
	

	95
	Метание гранаты на заданное расстояние.
	
	
	
	
	

	96
	Прикладные упражнения на основе легкой атлетики
	
	
	
	
	

	97
	Прикладные упражнения на основе легкой атлетики
	
	
	
	
	

	98
	Бег 30, 60 м
	
	Уметь выполнять низкий старт  скоростной бег до 300 м, бег на результат 60 м, тест 1000м.
	
	33-34
	

	99
	Бег 300 м без учета времени
	
	
	
	
	

	100
	Бег 1000 м
	
	
	
	
	

	Заключение 2 часа

	101
	Сдача спортивных нормативов
	
	Проведение промежуточной аттестации
	
	34
	

	102
	Сдача спортивных нормативов
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