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Рабочие программы учебного предмета  «Физическая культура»  

 для 10 класса
Составитель: учитель физической культуры Кляйн С.С.

2020-2021 учебный год 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» разработана  в соответствии с требованиями ФГОС СОО, утвержденным приказом Министерства образования и науки РФ от 17.05.2012 г №413 с изменениями от 29.12.2014 г № 1645, от 31.12.2015 г. №1578, от 29.06.2017 г. №613, учебным планом МБОУ «Восточенская СОШ», ООП СОО МБОУ «Восточенская СОШ», утвержденной приказом№01-10-42/а от 01.06.2020 г., на основе авторской программы В.И.Ляха и А.А.Зданевича (Москва,  издательство «Просвещение» - 2015г.).  

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на решение следующих задач:

#  содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

#  формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;

#  расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях;

#  дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);

#  формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, спортивной 

тренировки и соревнований;

#  формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;

#  формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической 

культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;

#  формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие 

целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

#  дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;

#  закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга).

Данная рабочая программа создавалась с учётом того, что система физического воспитания, объединяющая урочные и внеурочные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна содействовать решению вышеназванных задач и создавать максимально благоприятные условия для развития учащихся и успешной работы учителя. В программе предусмотрен учёт индивидуальных интересов, запросов и способностей старшеклассников, региональной и национальной специфики, а также местных особенностей работы школы.

Используемый  УМК:
	Уровень

программы
	Программа
	Тип 

классов
	Кол-во

часов
	Учебники

	Базовый
	Авторская
	10–11
	3
	Физическая культура: 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2020


На изучение учебного предмета «Физическая культура» в 10 классе отводится 105 ч. (3 часа в неделю). Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.


 Оценка успеваемости по физической культуре в 10-11 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов. 
Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Программой предусмотрена зачетная система оценивания.

По окончании средней школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.

Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре 

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Спортивные игры
	42

	2.1
	Волейбол 
	14

	2.2
	Баскетбол 
	15

	2.3
	Регби
	13

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	15

	4
	Лёгкая атлетика
	30

	5
	Лыжная подготовка
	18

	Итого 
	
	105


В соответствии с Положением о формах, периодичности,  порядке текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся Муниципального бюджетного  общеобразовательного учреждения «Восточенская средняя общеобразовательная школа» текущий контроль проводится в форме опроса и в форме выполнения практических заданий. 
Промежуточная аттестация  в 10 классе проводится в соответствии с учебным планом в форме сдачи экспресс тестов согласно графику. 
Личностные и  метапредметные  результаты освоения учебного процесса

Развиваемые личностные и метапредметные результаты оформлены общим списком, т.к. их развитие происходит на всем учебном материале и зависит, прежде всего, от способа организации деятельности учащихся. 
Личностные результаты
1) сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, любви к Отечеству и уважения к своему народу, чувства ответственности и долга перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уверенности в его великом будущем, готовности к служению Отечеству в различных видах гражданской и профессиональной деятельности;

2) сформированность гражданской позиции выпускника как сознательного, активного и ответственного члена российского общества, уважающего закон и правопорядок, осознающего и принимающего свою ответственность за благосостояние общества, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, ориентированного на поступательное развитие и совершенствование российского гражданского общества в контексте прогрессивных мировых процессов, способного противостоять социально опасным и враждебным явлениям в общественной жизни;

3) готовность к защите Отечества, к службе в Вооружённых Силах Российской Федерации;

4) сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, различных форм общественного сознания- науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места в поликультурном мире;

5) сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в обществе на основе общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов российского гражданского общества с учётом вызовов, стоящих перед Россией и всем человечеством; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности (образовательной, учебно-исследовательской, коммуникативной и др.);

6) сформированность толерантного сознания и поведения личности в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;

7) сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества со сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, учебно-инновационной и других видах деятельности;

8) сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе сознательного усвоения общечеловеческих нравственных ценностей (любовь к человеку, доброта, милосердие, равноправие, справедливость, ответственность, свобода выбора, честь, достоинство, совесть, честность, долг), компетентность в решении моральных дилемм и осуществлении нравственного выбора; приобретение опыта нравственно ориентированной общественной деятельности;

9) готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

10) сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-практического освоения действительности в форме восприятия и творческого созидания, включая эстетику быта, образования, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; сформированность бережного отношения к природе;

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни: потребность в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, отрицательное отношение к употреблению алкоголя, наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и других людей, умение осуществлять профилактику и оказывать первичную медицинскую помощь, знание основных оздоровительных технологий;

12) осознанный выбор будущей профессии на основе понимания её ценностного содержания и возможностей реализации собственных жизненных планов; гражданское отношение к профессиональной деятельности как к возможности личного участия в решении общественных, государственных, общенациональных проблем;

13) основы экологического мышления, осознание влияния общественной нравственности и социально-экономических процессов на состояние природной среды; приобретение опыта природоохранной деятельности;

14) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни – любви, равноправия, заботы, ответственности – и их реализации в отношении членов своей семьи.

Регулятивные универсальные учебные действия
- самостоятельно определяет цели, задает параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;
- оценивает возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;
- ставит и формулирует собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

- планирует, контролирует и выполняет действие по заданному образцу, правилу, с использованием норм;

- оценивает ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели; запоминает и удерживает правило, инструкцию во времени; предвосхищает промежуточные и конечные результаты своих действий, а также возможные ошибки; начинает и заканчивает действие в момент;

- выбирает путь достижения цели, планирует решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты.

- организовывает эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели.
- сопоставляет полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.
Познавательные универсальные учебные действия
-ищет и находит обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществляет развернутый информационный поиск и ставит на его основе новые (учебные и познавательные) задачи; ориентируется на разнообразие способов решения задач;
- критически оценивает и интерпретирует информацию с разных позиций,  распознает и фиксирует противоречия в информационных источниках.
- использует различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках.
- находит и приводит критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривает их как ресурс собственного развития.
- выходит за рамки учебного предмета и осуществляет целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия;

- осуществляет анализ объектов с выделением существенных и

несущественны признаков;

- осуществляет синтез как составление целого из частей;

- осуществляет сравнение, сериацию и классификацию по заданным критериям;

- устанавливает причинно - следственные связи;

- строит рассуждения в форме связи простых суждений об объекте, его строении, свойствах и связях;

- выстраивает индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения.
-меняет и удерживает разные позиции в познавательной деятельности.
Коммуникативные универсальные учебные действия
- планирует учебные сотрудничества с учителем и сверстниками;

-  определяет цели, функций участников, способов взаимодействия;

- ставит вопросы;

- инициативно сотрудничает в поиске и сборе информации;

- разрешает конфликты;

 - выявляет, идентифицирует проблему, поиск и оценка способов и его реализация; 

-  управляет поведением партнёра, контроль, коррекция, оценка его действий; 

-  умеет с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации; 

- владеет монологической и диалогической формами речи в соответствии с грамматическими и синтаксическими нормами родного языка, современных средств коммуникации. 

 вступает в контакт с окружающими(мотивация общения « Я хочу!»); 

- знает нормы и правила, которым необходимо следовать при общении с окружающими (знакомство с коммуникативными навыками «Я знаю!»); 

- умеет организовать общение (уровень овладения коммуникативными навыками «Я умею!»), включающее умение слушать собеседника, умение эмоционально сопереживать, умение решать конфликтные ситуации, умение работать в группе.

- осуществляет деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;

- при осуществлении групповой работы может быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

- координирует и выполняет работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

- развернуто, логично и точно излагает свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;
- распознает конфликтогенные ситуации и предотвращает конфликты до их активной фазы, выстраивает деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» В СРЕДНЕЙ  ШКОЛЕ
умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

#  овладение современными методиками укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний;

#  овладение способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

#  владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

#  овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности.

Изучение предмета должно создать предпосылки для освоения учащимися различных физических упражнений с целью использования их в режиме учебной и производственной деятельности, для профилактики переутомления и сохранения работоспособности. Наконец, одно из самых серьёзных требований — научение владению технико-тактическими приёмами (умениями) базовых видов спорта и их применение в игровой и соревновательной деятельности.

На основании полученных знаний учащиеся должны уметь объяснять:

#  роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

#  роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:

#  индивидуальные особенности физического и  психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

#  особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями,  

особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;

#  особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

#  особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

#  особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

#  особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

#  личной гигиены и закаливания организма; 

#  организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 

#  культуры поведения и взаимодействия во время  коллективных занятий и соревнований;
#  профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

#  экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Осуществлять:

#  самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

#  контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

#  приёмы по страховке и самостраховке во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

#  приёмы массажа и самомассажа;

#  занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

#  судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

#  индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

#  планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

#  уровни индивидуального  физического развития  и двигательной подготовленности; 

#  эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность; 

#  дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


Освоить следующие двигательные умения, навыки и способности:

#  в метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырёхшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель размером 2,5 ⵼ 2,5 м с 10—12 м (девушки) и с 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель размером 1 ⵼ 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши);

#  в  гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или равновысоких брусьях (девушки), опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши), комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки), лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши), выполнять комплекс вольных упражнений (девушки);

#  в  единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши);

#  в спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность должна соответствовать уровню (не ниже среднего) показателей развития физических способностей (табл. 1) с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

	№
	физические способности
	контрольной упражнение (тест)
	возраст (лет)
	юноши
	девушки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний 
	высокий

	1
	скоростные
	бег 30 м
	16

17
	5,2 и ниже

5,1
	5,1-4,8

5,0-4,7
	4,4 и выше

4, 3
	6,1 и  ниже

6,1
	5,9-5,3

5,9-5,3
	4,8 и выше

4,8

	2
	координационные
	челночный бег 3*10 м
	16

17
	8, 2 и ниже

8,1
	8,0-7,7

7,9-7,5
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3-8,7

9,3-8,7
	8,4 и выше

8,4

	3
	скоростно-силовые
	прыжки в длину с места (см)
	16

17
	180 и ниже

190
	195-210

205-220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170-190

170-190
	210 и выше

210

	4
	выносливость
	6-ти минутный бег (м)
	16

17
	1100 и ниже

1100
	1300-1400

1300-1400
	1500 и выше

1500
	900 и ниже

900
	1050-1200

1050-1200
	1300 и выше

1300

	5
	гибкость
	наклон вперед из положения стоя (см)
	16

17
	5 и ниже

5
	9-12

9-12
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12-14

12-14
	20 и выше

20

	6
	силовые
	подтягивание на высокой перекладине из виса (мальчики)

на низкой перекладине из виса лежа (девочки) раз
	16

17
	4 и ниже

5
	8-9

9-10
	11 и выше

12
	6 и ниже

6
	13-15

13-15
	18 и выше

18


Должны быть освоены:

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использование различных видов физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществление коррекции недостатков физического развития; проведение самоконтроля и саморегуляции физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участие в соревнованиях по легкоатлетическому четырёхборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществление соревновательной деятельности по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласование своего поведения с интересами коллектива; при выполнении упражнений критическое оценивание собственных достижений, поддержка товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательные тренировки и стремление к лучшему результату.

Содержание программного материала

Знания о физической культуре

Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности, укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни, физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере движения «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

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

Психолого-педагогические основы.  Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования физических нагрузок и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений по современным системам физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Представление о соревновательной и тренировочной деятельности. Понятие об основных видах тренировки: теоретической, физической, технической, тактической и психологической подготовке, их взаимосвязи.

Основные технико-тактические действия и приёмы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, лёгкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, лёгкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Представление о назначении и особенности прикладной физической подготовки в разных видах трудовой деятельности.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (водные процедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры. Дозировка указана в программах 1—9 классов. Изменения следует проводить с учётом индивидуальных особенностей учащихся.

Закрепление приёмов саморегуляции. Повторение приёмов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. 
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Закрепление приёмов самоконтроля. Повторение приёмов самоконтроля, освоенных ранее.

Способы двигательной(физкультурно-оздоровительной,спортивно-оздоровительнойи прикладной) деятельности

Физкультурно-оздоровительная деятельность

Организация и планирование самостоятельных занятий физическими упражнениями (самостоятельной оздоровительной тренировки, утренней гимнастики и др.). Закрепление навыков закаливания (воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, банные процедуры), приобретённых в начальной и основной школе.

Выполнение комплексов, составленных из упражнений оздоровительных систем физического воспитания: атлетической гимнастики (юноши), ритмической гимнастики (девушки), упражнений с использованием роликовых коньков, оздоровительного бега, аэробики, дартса.

Контроль за индивидуальным здоровьем на основе методов измерения морфофункциональных показателей по определению массы и длины тела, соотношения роста и веса, кистевой и становой динамометрии, окружности грудной клетки, ЧСС в покое и после физической нагрузки, артериального давления, жизненной ёмкости лёгких, частоты дыхания, физической работоспособности; методов оценки физической подготовленности (выносливости, гибкости, силовых, скоростных и координационных способностей).

Ведение дневника контроля собственного физического состояния (признаки утомления разной степени при занятиях физическими упражнениями, показатели физического развития, физической подготовленности и работоспособности).

Спортивно-оздоровительная деятельность

Организация и планирование содержания индивидуальной спортивной подготовки в избранном виде спорта. Способы контроля и регулирования физической нагрузки во время индивидуальных тренировочных занятий.

Тестирование физической и технической подготовленности по базовым видам спорта школьной программы. Ведение дневника спортсмена.

Прикладная физкультурная деятельность

Умение разрабатывать и применять упражнения прикладной физической подготовки (это связано с будущей трудовой деятельностью и службой в армии (юноши)).

Владение различными способами выполнения прикладных упражнений из базовых видов спорта школьной программы.
Спортивные игры: игровые упражнения и эстафеты с набивными мячами с преодолением полос препятствий.

Гимнастика (юноши): лазание по горизонтальному, наклонному и вертикальному канату с помощью и без помощи ног; различные виды ходьбы и приседания с партнёром, сидящим на плечах; опорные прыжки через препятствия; передвижения в висах и упорах на руках; длинный кувырок через препятствия.

Лёгкая атлетика (юноши): метание утяжелённых мячей весом 150 г и гранаты весом до 700 г на расстояние и в цели; кросс по пересечённой местности; бег с препятствиями, эстафеты с метанием, бегом, прыжками, переноской груза или товарища.

Лыжная подготовка (юноши): преодоление подъёмов и препятствий (заграждений, канав, рвов, стенок, заборов и др.); эстафеты с преодолением полос препятствий.

Единоборства (юноши): приёмы самостраховки; средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов.

Физическое совершенствование

Спортивные игры: совершенствование техники передвижений, владения мячом, техники защитных действий, индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите (баскетбол, гандбол, волейбол, футбол).

Гимнастика с элементами акробатики: освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков, акробатических упражнений, комбинаций из ранее изученных элементов.

Лёгкая атлетика: совершенствование техники спринтерского, эстафетного, длительного бега, прыжка в высоту и длину с разбега, метаний в цель и на дальность.

Лыжная подготовка: совершенствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные, техники спортивных ходов и тактики прохождения дистанции.

Элементы единоборств: совершенствование техники приёмов самостраховки, приёмов борьбы лёжа, борьбы стоя, проведение учебной схватки.

Развитие скоростных, силовых способностей, выносливости, гибкости и координационных способностей на основе использования упражнений базовых видов спорта школьной программы.

Спортивные игры (регби)
Знания о физической культуре на основе регби. 

Теоретическая подготовка. Влияние максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок и профилактически-восстановительных мероприятий. Методы и средства воспитания физических качеств. Правила игры в регби. Характеристика сильнейших команд по регби в мире. Теория регби. Линия преимущества, линия защиты, линия столкновения.
Способы двигательной деятельности. Индивидуальные технические действия: совершенствование умений и навыков ранее изученных индивидуальных способностей владения   мячом и без мяча. Групповые тактические взаимодействия: совершенствовать ранее изученные варианты группового взаимодействия в зависимости от условий на спортивной площадке. Командные тактические действия в защите и в нападении: совершенствовать выполнение ранее изученных командных взаимодействий как в открытой игре, так и от стандартных положений.

Физическое совершенствование. Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью: РЕГБИ. Требования безопасности. Навыки игры в РЕГБИ. Упражнения общеразвивающей и специальной направленности: Требования безопасности. Упражнения из легкой атлетики. Спортивные игры с использованием мяча для регби (гандбол, баскетбол, лапта, футбол).
Тематическое планирование для 10 класса  

	№ урока


	дата 
	корректи

ровка даты
	Тема урока


	Контролирующие процедуры

	Раздел «Легкая атлетика Кроссовая подготовка» (15  ч)

Планируемые предметные результаты 

· Пробегает с максимальной скоростью 100 м с низкого старта;

·  прыгает в длину с 13–15 беговых шагов;

·  метает мяч  на дальность с разбега;

·  метает гранату на дальность и в цель из различных положений;

· пробегает в равномерном темпе 20, 25 минут, кросс по пересеченной местности

	1
	
	
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон
	

	2
	
	
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Биохимические основы бега
	

	3
	
	
	Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег.
	

	4
	
	
	Бег на результат 100 м.
	Бег на результат 100 м.

Девушки 

«5» – 16,5;

«4» – 17,0;

«3» – 17,5 Юноши 

 «5» –13,5;

«4» –14,0;

«3» –14,3

	5
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. 

Биохимические  основы прыжков
	

	6
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание Челночный бег.

	

	7
	
	
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Прыжок в длину на результат. Девушки

 «5» –  380;

«4» – 360;

«4» – 340

Юноши 

 «5» – 450 см;

«4» – 420 см;

«3» – 410 см

	8
	
	
	Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. Биохимическая основа метания
	

	9
	
	
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег.
	

	10
	
	
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	Девушки

 «5» – 26 м;

«4» – 20 м;

«3» – 16 м

Юноши 

«5» – 32 м;

«4» – 28 м;

«3» – 26 м

	11
	
	
	Бег 15, 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры (футбол).
	

	12-13
	
	
	Бег 20, 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	

	14
	
	
	Бег 20, 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	

	15
	
	
	Бег 2000 м, 3000 м  на результат. Развитие выносливости
	Бег 2000 м, 3000 м  на результат.

 Девушки 

«5» – 10, 10; 

«4» – 11,00;

«3» – 12,00 

Юноши 

«5»-13,50

«4»-14,50

«3»-15,50

	Раздел «Гимнастика» (девушки) (15 ч)

Планируемые предметные результаты 

· выполняет комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики;

·  выполняет комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовых шагов аэробики;

·  выполняет комбинацию из 5 элементов, 

· Выполняет опорный прыжок

Раздел «Гимнастика»(юноши)

Планируемые предметные результаты 

· выполняет строевые приемы, элементы на перекладине, 

· выполняет прыжок через коня в длину;

·  лазает по канату;

· выполняет акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов

	1 (16)
	
	
	Инструктаж по ТБ. Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении.
	

	2 

(17)
	
	
	Вис прогнувшись, переход в упор (д). Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре (ю)
	

	3

(18)
	
	
	Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики (д) Подтягивание

 на перекладине. Подъем переворотом (ю)
	

	4-5

(19-20)
	
	
	Оценка техники выполнения базовых элементов ритмики Вис прогнувшись, переход в упор (д)

Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре (ю)
	Оценка техники выполнения базовых элементов ритмики

	6 (21)
	
	
	Базовые шаги аэробики (д). Подтягивание на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы (ю) Основные формы и виды физических упражнений.
	

	7 (22)
	
	
	Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики (д) Лазание по канату в два приема без помощи рук. Развитие силы (ю)
	

	8-9

(23-24)
	
	
	Подтягивание на низкой перекладине.  Упражнение на  гимнастической скамейке. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации (д)

Подъем переворотом. Лазание по канату в два приема без помощи рук. Развитие силы (ю)
	

	10 (25)
	
	
	Подтягивание Техника выполнения комплекса базовых шагов аэробики (д)

Подтягивание,  лазание 6 м (ю)
	Подтягивание:

«5» – 13; «4» – 11, «3» – 7. Техника

выполнения комплекса базовых шагов аэробики

Подтягивание:«5» – 11; «4» – 9;«3» – 7; лазание 6 м: «5» – 11 с, «4» – 13 с, «3» – 15 с

	11 (26)
	
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении (д). Длинный кувырок через препятствие 90 см (ю) 
	

	12 (27)
	
	
	Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад (д). Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью (ю)
	

	13 (28)
	
	
	Опорный прыжок. Развитие координационных способностей (д). Кувырок назад из стойки на руках (ю) Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину (ю)
	Техника выполнения изученных элементов

	14 (29)
	
	
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок (д)

Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами (ю)
	

	15 (30)
	
	
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации, опорного прыжка Аутогенная тренировка.
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации, опорного прыжка

	Раздел «Спортивные игры (волейбол)» (14 ч)

Планируемые предметные результаты:


· играет в волейбол по упрощенным правилам, 
· применяет в игре тактические действия

	1 (31)
	
	
	Инструктаж по ТБ. Стойка и передвижение игрока. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.
	

	2 (32)
	
	
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками.
	

	3 (33)
	
	
	Оценка техники выполнения приема двумя руками снизу 
	Оценка техники выполнения приема двумя руками снизу

	4

(34)
	
	
	Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
	

	5 (35)
	
	
	Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	

	6 

(36)
	
	
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Развитие скоростно-силовых качеств
	

	7 (37)
	
	
	Оценка техники выполнения приема двумя руками снизу
	Оценка техники выполнения приема двумя руками снизу

	8 (38)
	
	
	Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	

	9

(39)
	
	
	Верхняя прямая подача и прием мяча. Оценка техники верхней прямой подачи Психомышечная и психорегулирующая тренировки.
	Оценка техники верхней прямой подачи

	10

(40)
	
	
	Верхняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение.  Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств 
	

	11 (41)
	
	
	Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	

	12

(42)
	
	
	Верхняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. 
	

	13 (43)
	
	
	Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	

	14 (44)
	
	
	Оценка тактических действий в игре. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.
	Оценка тактических действий в игре

	Раздел «Лыжная подготовка» (18 ч)

Планируемые предметные результаты 

· пользуется лыжным инвентарем;

· выполняет строевые упражнения с лыжами;

· Правильно выполняет основные движения при ходьбе и беге на лыжах;

·  Проходит дистанцию в равномерном темпе;

· Двигается  с максимальной скоростью на лыжах

	1 (45)
	
	
	Освоение правил и требований к занятиям в зимний период
	

	2-4

(46-48)
	
	
	Ознакомление со спусками

Координированные движения рук и ног на спусках 
	

	5-7 

(49-51)
	
	
	Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Развитие специальной выносливости.
	

	8-9

(52-53)
	
	
	Постановка палок на снег и отталкивание руками в переходе через один шаг. Выдвижение ноги вперед перед преодолением встречного склона
	

	10-11

(54-55)
	
	
	Учет техники преодоления склонов. 
	Учет техники преодоления склонов. 

	12-13

(56-57)
	
	
	Контрольное прохождение дистанции 3 и 5 км
	Контрольное прохождение дистанции 3 и 5 км

	14-17

(58-61)
	
	
	Совершенствование техники ходов
	

	18 (62)
	
	
	Контрольное прохождение дистанции 10 км, 5 км без учета времени (свободный ход)
	Контрольное прохождение дистанции 10 км, 5 км без учета времени (свободный ход)

	Раздел «Спортивные игры (баскетбол)» (15 ч)

Планируемые предметные результаты 

· играет в баскетбол по упрощенным правилам, 
· применяет в игре тактические действия

	1 (63)
	
	
	ТБ при проведении спортивных игр. Стойка и передвижение игрока.  Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока
	

	2 (64)
	
	
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока.
	

	3

(65)
	
	
	Оценка техники выполнения передач мяча.  Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках.
	Оценка техники выполнения передач мяча

	4 (66)
	
	
	Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках.
	

	5 (67)
	
	
	Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.  Позиционное нападение со сменой мест.
	

	6 (68)
	
	
	Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом.
	Оценка техники выполнения ведения мяча

	7

(69)
	
	
	Броски двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. 
	

	8 (70)
	
	
	Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями.
	

	9 (71)
	
	
	Броски двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом.
	

	10

(72)
	
	
	Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках, с сопротивлением. 
	

	11 (73)
	
	
	Броски двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением.
	

	12 (74)
	
	
	Броски одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Штрафной бросок. Оценка техники выполнения штрафного броска
	Оценка техники выполнения штрафного броска

	13 (75)
	
	
	Штрафной бросок. Зонная защита. Развитие координационных способностей Оценка штрафного броска выборочно
	Оценить штрафной бросок выборочно

	14 (76)
	
	
	Передачи мяча различными способами: в движении в парах и тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от плеча в движении с сопротивлением.
	

	15 (77)
	
	
	Оценка техники выполнения броска 

в движении
	Оценка техники выполнения броска 

в движении

	Раздел «Спортивные игры (регби- 13 часов)»

Планируемые предметные результаты  

· соблюдает правила техники безопасности на уроках по РЕГБИ и способы предупреждения травматизма;

            -   знает стратегию игры, правила соревнований.

· применяет самостраховку при неожиданном падении (на улице, катке, дома, в школе);

· применяет технико-тактических приёмов для участия в школьных и других соревнованиях по регби;

· применяет приёмы регби для устранения угрозы своей жизни и здоровья, а также оказания помощи товарищу;

· использует полученные умения и навыки для успешной службы в ВС РФ, а также для поступления и учёбы в специализированных (МВД,  спортивной направленности) учебных заведениях.

         - демонстрирует технику выполнения ранее изученных технико-тактических действий в защите и нападении;

         - доброжелательности, взаимопониманию, уважительному отношению к сопернику, управлению своими эмоциями;

         - владеет элементарными, безопасными навыками игры в регби, соблюдать правило «честной игры».



	1 (78)
	
	
	Правила игры в регби. Соблюдение правил по технике безопасности во время занятий РЕГБИ. Влияние максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок и профилактически-восстановительных мероприятий. Методы и средства воспитания физических качеств.
	

	2 (79)
	
	
	Выполнение упражнений из легкой атлетики: ходьба с изменением скорости и длины шага; различные виды ходьбы – на носках, перекатом с пятки на носок, пружинистым шагом, с подскоками, чередование ходьбы и бега.
	

	3 (80)
	
	
	Выполнение упражнений из легкой атлетики: бег с изменением скорости и направления движения, тоже по сигналу учителя, спиной вперед, приставными шагами, челночный бег 3*10м.
	

	4 (81)
	
	
	Выполнение упражнений из легкой атлетики: бег на короткие  60м, 100м, на средние дистанции 400-800 м в режиме повторно – интервального метода; равномерный 6-минутный бег.
	

	5 (82)
	
	
	Развитие быстроты, координации, силы, ориентировке в пространстве: стойки и перемещения; перемещения правым, левым боком приставными шагами, спиной вперед; с изменением направления по сигналу учителя.
	

	6 (83)
	
	
	Развитие быстроты, координации, силы, ориентировке в пространстве: перемещения с прыжками и поворотами по сигналу учителя; передачи мяча в парах (сбоку, снизу) стоя на месте и в движении; передачи в колоннах с перемещениями; двусторонние игры с использованием мяча для регби.
	

	7 (84)
	
	
	Характеристика сильнейших команд по регби в мире. Совершенствование умений и навыков выполнения индивидуальных технических действий с мячом, без мяча, согласованные сочетания движения руками с выполнением базовых шагов (элементов).
	

	8-9 (85-86)
	
	
	Линия преимущества, линия защиты, линия столкновения. Совершенствование умений и навыков выполнения групповых тактических взаимодействий в нападении и защите.
	Оценка индивидуальных технических действий

	10-11 (87-88)
	
	
	Совершенствование умений и навыков выполнения командных тактических действий в нападении и защите.
	

	12-13 

(89-90)
	
	
	Упражнения для развития физических качеств, ориентировка в пространстве, выполнение технико-тактических взаимодействий в игровой деятельности.
	Оценка выполнения командных тактических действий в нападении и защите

	Раздел «Легкая атлетика Кроссовая подготовка» (15 ч) 

Планируемые предметные результаты 

· Пробегает с максимальной скоростью 100 м с низкого старта;

·  прыгает в длину с 13–15 беговых шагов;

·  метает мяч  на дальность с разбега;

·  метает гранату на дальность и в цель из различных положений;

· пробегает в равномерном темпе 20, 25 минут, кросс по пересеченной местности

	1 (91)
	
	
	ТБ на занятиях легкой атлетикой. Бег 15, 20 минут
	

	2-3

(92-93)
	
	
	Бег 20, 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий.
	

	4-5 

(94-95)
	
	
	Бег 20, 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения.
	

	6 (96)
	
	
	Бег 2000 м, 3000 м на результат. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.
	Бег 2000 м, 3000 м на результат.

Девушки 

«5» – 10, 10; 

«4» – 11,00;

«3» – 12,00

Юноши:

«5» – 13,50;  «4» –14,50;  «3» – 15,50

	7 (97)
	
	
	Дозирование нагрузки при занятиях бегом Низкий старт 30 м.
	

	8 (98)
	
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70–90 м. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 
	

	9 (99)
	
	
	Промежуточная аттестация. Экспресс-тесты:  Бег 30 м, прыжок в длину с места, 6-ти минутный бег
	

	10 (100)
	
	
	Метание гранаты с 5–6 шагов разбега. Метание на дальность. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
	Девушки 

«5» – 26 м;

«4» – 20 м;

«3» – 16 м

Юноши «5» –32 м;

«4» –30 м; 

«3» – 26 м

	11 (101)
	
	
	Бег на результат 100 м.
	Девушки 

«5» – 16,5;

«4» – 17,0;

«3» – 17,5

Юноши 

 «5» –13,5;

«4» –14,0;

«3» –14,3

	12 (102)
	
	
	Прыжок  в длину
	Техника прыжка в длину

	13-14

(103-104)
	
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения
	Техника прыжка в длину

	15 (105)
	
	
	Прыжок в длину на результат.
	Девушки

 «5» –  380;

«4» – 360;

«4» – 340

Юноши 

 «5» – 450 см;

«4» – 420 см;

«3» – 410 см


Материально-техническое обеспечение 

	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения
	Количество 

	1.
	Основная литература для  учителя
	

	1.1.
	Примерные программы
	1

	1.2.
	Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2015.
	1

	1.3.
	Лях В.И. Мой друг – физкультура.  Учебник для учащихся 10-11 классов. Москва «Просвещение» 2020.
	

	2.
	Учебно-практическое оборудование
	

	2.1.
	Бревно гимнастическое напольное
	1

	2.2.
	Козел гимнастический
	1

	2.3.
	Канат для лазанья
	2

	2.4.
	Перекладина гимнастическая (пристеночная)
	1

	2.5.
	Стенка гимнастическая
	1

	2.6.
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)
	4

	2.7.
	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
	1

	2.8.
	Мячи:  набивные весом 1 кг, 

баскетбольные

волейбольные

 футбольные
регбийные
Гранаты
	5

10

15

2

5

7

	2.9.
	Палка гимнастическая
	10

	2.10.
	Скакалка детская
	15

	2.11.
	Мат гимнастический
	10

	2.12.
	Гимнастический подкидной мостик
	1

	2.13.
	Кегли
	15

	2.14.
	Обруч пластиковый детский
	3

	2.15.
	Планка для прыжков в высоту
	1

	2.16.
	Стойка для прыжков в высоту
	2

	2.17.
	Рулетка измерительная
	1

	2.18.
	Набор инструментов для подготовки прыжковых ям
	1

	2.19.
	Лыжи детские (с креплениями и палками)
	25

	2.20.
	Щит баскетбольный тренировочный
	4

	2.21.
	Сетка для переноски и хранения мячей
	1

	2.22.
	Сетка волейбольная
	1

	2.23.
	Аптечка
	1

	2.24
	Коньки
	20














