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1. Пояснительная записка

1.1 Перечень нормативных документов

1.1.  При составлении рабочей программы использованы нормативные документы:

· Закон Российской Федерации от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об образовании в РФ» (с последующими изменениями и дополнениями).

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от  5 марта 2004 г. N 1089 «Об утверждении Федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего основного общего и среднего (полного) общего образования»

· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях"

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования (в ред. приказов Минобрнауки РФ от 20.08.2008 № 241, от  30.08.2010 № 889, от 03.06.2011 № 1994, от 01.02.2012 № 74), от 06.10.2009 № 373 «Об утверждении и введении в действие федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования» (в ред. приказов Минобрнауки России от 26.11.2010 № 1241, от 22.09.2011 № 2357, от 18.12.2012 № 1060), от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования».

· Приказ Министерства образования Оренбургской области от 13.08.2014 № 01-21/1063 (в ред. Приказа министерства образования Оренбургской области от 06.08.2015 №01-21/1742) «Об утверждении регионального базисного учебного плана и примерных учебных планов для общеобразовательных организаций Оренбургской области»

· Постановление Главного Государственного санитарного врача Российской Федерации «Об утверждении СанПин 2.4.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 №189;

· Приказ министерства образования Оренбургской области от 31.07.2018г № 01-21/1450 «О формировании учебных планов начального общего, основного общего образования  в образовательных  организациях Оренбургской области в 2018-2019 учебном году».

· приказ министерства образования Оренбургской области от 31.07.2018года № 01-21/1451 «О формировании учебных планов среднего общего образования в образовательных организациях Оренбургской области в 2018-2019 учебном году»,

· письмо Управления образования Соль-Илецкого городского округа от 06.08.2018 года № 1410 о рекомендуемых сроках каникул в 2018-2019 учебном году;

· Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 марта 2014 г. №253 "Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования" (с изменениями на 26 января 2016 года).

· Устав Муниципального общеобразовательного бюджетного учреждения «Ащебутакская средняя общеобразовательная школа» Соль-Илецкого городского округа Оренбургской области  

·  Учебный план МОБУ «Ащебутакская средняя общеобразовательная школа» Оренбургской области на 2018- 2019 учебный год.
1.2 Ведущие целевые установки в предмете «Физическая культура»

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета.

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов разработана на основе учебной комплексной программы по физической культуре, автором - составителем которой являются доктор педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Зданевич; Москва, издательство «Просвещение»,,2010. Учебная программа для 10-11 классов рассчитана на 207 часов.
Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю основного общего и среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.

Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.

В связи с тем, что в школе отсутствует спортивный зал (для занятий физической культурой приспособлена классная комната), нет надлежащего обрудования, невозможно в полной объёме пройти программу по гимнастике. Вследствие этого из программы исключены занятия на гимнастическом бревне, разновысоких брусьях, зато добавлены часы на акробатику, опорный прыжок.


  При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а также участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (лыжи, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика).

Изучение предметной области «Физическая культура должно обеспечить:
физическое, эмоциональное, интеллектуальное и социальное развитие личности обучающихся с учётом исторической, общекультурной и ценностной составляющей предметной области; 

формирование и развитие установок активного, экологически целесообразного, здорового и безопасного образа жизни;

развитие двигательной активности обучающихся, достижение положительной динамики в развитии основных физических качеств и показателях физической подготовленности, формирование потребности в систематическом участии в физкультурно-спортивных и оздоровительных мероприятиях;

установление связей между жизненным опытом обучающихся и знаниями из разных предметных областей.

1.3. Цели обучения.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

Конкретизация целей обучения физической культуры.

Реализация связана с решением следующих образовательных целей:

· укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем организма;

· совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;

· формирование общих представлений о физической культуре, её значении в жизни человека, роли в укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;

· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;

· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности.

Программа обучения физической культуре направлена на:

· реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащённостью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;

· реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

· соблюдение дидактических принципов «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

· расширение межпредметных связей, ориентирующих планирование учебного материала на целостное формирование мировоззрения учащихся в области физической культуры, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

· усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

Базовым результатом образования в области физической культуры в начальной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личностных качеств, учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти способности (компетенции) выражаются в метапредметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура».

1.4.  Задачи изучения учебного предмета «Физическая культура» 10 - 11 классы.

Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на:

· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать 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 физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

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

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

· формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
   
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

     Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

   
   
Настоящая рабочая программа имеет три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.

1.5. Общая характеристика учебного предмета.
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В примерной программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия примерной программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела примерной программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. Определение вида спорта устанавливается решением педагогического Совета образовательного учреждения, исходя из интересов большинства учащихся, имеющихся в школе спортивных традиций и квалифицированных учителей (тренеров), а также его популярности и массовости в конкретном регионе. Принимая решение об углубленном освоении одного из видов спорта, предусматривается и соответствующее для этого увеличение объема часов (до 15%), который формируется за счет его уменьшения по другим темам раздела «Спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой». В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся практические умения, необходимые и достаточные для организации и проведения самостоятельных оздоровительных тренировок в режиме спортивной подготовки.

1.6. Общая характеристика учебного процесса.
Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. Для полноты реализации программного содержания, помимо уроков физической культуры как ведущей формы организации обучения, используются физкультурно-оздоровительные занятия в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия и педагогически организованные формы занятий после уроков (спортивные соревнования, спортивные праздники, спортивные кружки, занятия лечебной физической культурой). 

При организации целостного образовательного процесса в начальной школе особое значение приобретают межпредметные связи: содержание физической культуры соотносится с содержанием таких учебных предметов, как биология, физиология и искусство. При этом, разрабатывая межпредметное содержание в структуре этих образовательных дисциплин, целесообразно ориентироваться на расширение и углубление знаний о физической культуре, закрепление общих учебных умений, навыков и способов деятельности, которые формируются в процессе освоения школьниками содержания учебного предмета «Физическая культура». Это, касается, прежде всего, выполнения правил гигиены, здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья.
Введение третьего часа физической культуры в учебные планы общеобразовательных учреждений продиктовано объективной необходимостью повышения роли физической культуры в воспитании современных школьников, укреплении их здоровья, увеличения объема двигательной активности обучающихся, развития их физических качеств и совершенствования физической подготовленности, привития навыков здорового образа жизни.

Педагогические  технологии:

              1. Здоровьесберегающие технологии.
              2.Технология  развивающего обучения.

3.Технология проблемного обучения. 

4.Технология личностно-ориентированного обучения.

5.Технология коллективного способа обучения КСО. 

6.Технология коммуникативного обучения

1.7. Учебный методический материал.
Лях В.И., Зданевич А.А. 

Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2010

Учебник для учащихся - Физическая культура 10 — 11 класс Лях, Зданевич 2012 г.
Обоснование выбора УММ  «Физическая культура» на основе описания учебно-познавательных и учебно-практических задач, решаемых им.
Основная идея данного УММ: обеспечивает формирование 

основ общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства гордости за достижения в мировом и отечественном спорте; освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность; развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий совладания и умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы; освоение правил здорового и безопасного образа жизни; способствует развитию умений планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия; развитию взаимодействия, ориентации на партнёра, сотрудничеству и кооперации (в командных видах спорта – формированию умений планировать общую цель и пути её достижения; договариваться в отношении целей и способов действия, распределения функций и ролей в совместной деятельности; конструктивно разрешать конфликты; осуществлять взаимный контроль; адекватно оценивать собственное поведение и поведение партнёра и вносить необходимые коррективы в интересах достижения общего результата).

1.8. Место учебного предмета в учебном плане.
Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 105 часов в 10 классе и 102 часа в 11 классе в год. Распределение обязательной части учебного плана соответствует требованиям образовательных программ по предметам. Реализация программы предполагается в условиях классно-урочной системы обучения, на освоение которой отводится 35 учебных недели в 10 классе и 34 учебных недели в 11 классе из расчета 3 часа в неделю. 
2.Содержание учебного предмета.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

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

Психолого-педагогические основы

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятий. Способы регулирования массы тела.

Медико-биологические основы

Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Приемы саморегуляции

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Баскетбол

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований.

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Лыжная подготовка

Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Особенности физической подготовки лыжника. Освоение техники лыжных ходов. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Первая помощь при травмах и обморожениях.
3.Календарно-тематическое планирование 10  класс .
	№
	Сроки
	Тип урока


	Кол-во часов
	Тема урока
	Элементы содержания
	Требование к уровню подготовки
	Вид контроля
	Д/3

	
	
	
	
	2
	3
	4
	      5
	6

	
	план
	факт
	
	
	Легкая атлетика (11 ч)

	1
	
	
	Изучение нового мате​риала
	1
	Спринтер​ский бег (5 ч) Низкий старт (до 40 м).

	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Научить: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1

	2


	
	
	Совершенст​вования
	1
	Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование.
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимиче​ские основы бега
	Научить: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1

	3
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения.
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон, Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Научить: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1

	
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения.
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	Учетный
	1
	Бег на результат (100 м).
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	Научить: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5» -13,5 с; «4»- 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	Ком​плекс 1

	6
	
	
	Изучение нового материала
	1
	Прыжок в длину (3 ч)
Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. материала
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические осно​вы прыжков
	Научить: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов
	Текущий


	Ком​плекс 1


	7


	
	
	Комплексный
	1
	
	
	
	
	

	8
	
	
	Учетный
	1
	Прыжок в длину на результат.
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Научить: совершать прыжок
в длину после быстрого
разбега с 13-15 беговых
шагов
	«5» - 450 см; «4» - 420 см; «3» — 410 см
	Ком​плекс 1


	9
	
	
	Комплексный
	1
	Метание мяча и гранаты (З ч)                Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов.
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча
	Научить: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	Ком​плекс 1

	10
	
	
	Комплексный
	1
	Метание гранаты из различных положений. Челночный бег.
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Научить: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Ком​плекс 1

	11
	
	
	Учетный
	1
	Метание гранаты на дальность.
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	Научить: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 1

	Кроссовая подготовка (10 ч)

	12
	
	
	Комплексный
	1
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий.
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1

	13
	
	
	Комплексный
	1


	Специальные беговые упражнения.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	
	
	Совершенст​вования 
	1
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий.
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1

	15
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Совершенст​вования
	
	
	
	

	16
	
	
	Совершенст​вования 
	1
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий.
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1

	17


	
	
	Совершенст​вования
	1
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком.
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1

	18


	
	
	Совершенст​вования
	1
	Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости
	
	
	
	

	19
	
	
	Совершенст​вования
	1


	Бег в гору. Спортивные игры (лапта).
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости

выносливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1

	20
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком.
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1

	21
	
	
	Учетный
	1
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	«5» - 13,50 мин; «4»- 14,50 мин; «3» - 15,50 мин
	Ком​плекс 1

	Гимнастика  (21 ч)

	22
	
	
	Комбиниро​ванный


	1


	Повороты в движении. ОРУ на месте.
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнув​шись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие си​лы. Инструктаж по ТБ
	Научить: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине наперекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	23
	
	
	Совершенст​вования
	1


	Повороты в движении. ОРУ на месте.
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнув​шись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы
	Научить: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	24
	
	
	Совершенст​вования


	1


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъем переворо​том. Развитие силы
	Научить: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	25
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Подтягивания на перекладине. Подъем переворо​том
	
	
	
	

	26
	
	
	Совершенст​вования
	1


	Повороты в движении.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъ​ем переворотом. Развитие силы
	Научить: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	27


	
	
	Совершенст​вования
	1
	Повороты в движении.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъ​ем переворотом. Развитие силы
	Научить: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	28


	
	
	Совершенст​вования
	1
	Повороты в движении.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъ​ем переворотом. Развитие силы
	Научить: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	29
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Подтягивания на перекладине. Подъ​ем переворотом. Развитие силы
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	30
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в дви​жении.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в дви​жении. ОРУ в движении. Подъем переворотом. Ла​зание по канату в два приема. Раз​витие силы
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	Ком​плекс 2

	31
	
	
	Совершенст​вования
	1


	Подъем переворотом.
	
	
	
	

	32
	
	
	Учетный


	1
	Подтягивания на перекладине. 

	Подтягивания на перекладине. Лазание по канату на скорость. ОРУ на месте
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине; лазать по канату
	«5»- 11 р.; 

«4»-9р.; «3»-7р. 

Лазание (6 м): «5»- 11 с; 

«4»- 13с; 

«3»- 15 с.
	Ком​плекс 2

	33
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (10 ч)


	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	Ком​плекс 2

	34
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см.
	
	
	
	

	35
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см.
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	Ком​плекс 2

	36


	
	
	Совершенст​вования
	1
	Кувырок назад из стойки | на руках.
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки | на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	Ком​плекс 2

	37


	
	
	Совершенст​вования
	1
	Комбинация из разученных элементов
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)
	Текущий
	Ком​плекс 2

	38
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Комбинация из разученных элементов
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	Научить: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	Ком​плекс 2

	39
	
	
	Совершенст​вования
	1
	 Прыжки в глубину. ОРУ с предметами.
	
	
	
	

	40
	
	
	Совершенст​вования


	1
	 Прыжки в глубину. ОРУ с предметами.
	
	
	
	

	41
	
	
	Совершенст​вования


	1
	Опор​ный прыжок через коня.
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств
	Научить: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)
	Текущий
	Ком​плекс 2

	42
	
	
	Учетный
	1
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня
	Научить: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)
	Оценка техники выполнения ком​бинации из 5 эле​ментов
	Ком​плекс 2

	Волейбол  (21 ч)



	43
	
	
	Комплексный
	1


	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Инструк​таж по ТБ
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз​витие координационных способностей. Инструк​таж по ТБ
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 2

	44


	
	
	Совершенствования
	1


	Верхняя передача мяча в парах с шагом.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз​витие координационных способностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 2

	45


	
	
	Совершенствования


	1


	Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 2

	46
	
	
	Совершенствования
	1
	Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар
	
	
	
	

	47
	
	
	Совершенствования
	1
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз​витие координационных способностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	48
	
	
	Совершенствования
	1
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа​дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	49
	
	
	Совершенствования
	1


	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа​дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники
передачи мяча
	Комплекс 3

	50
	
	
	Совершенствования
	1


	Прием мяча двумя руками снизу.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий


	Комплекс 3


	51
	
	
	Совершенствования
	1
	Прием мяча двумя руками снизу.
	
	
	
	

	52


	
	
	Совершенствования
	1
	Прямой напа​дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа​дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	53
	
	
	Комплексный

	1


	Комбинации из передвижений и остановок игрока.

	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Научить выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники
подачи мяча
	Комплекс 3


	54
	
	
	Совершенствования
	1
	Верхняя передача мяча в прыжке.
	
	
	
	

	55
	
	
	Совершенствования
	1
	Прием мяча двумя руками снизу.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Научить выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий


	Комплекс 3


	56
	
	
	Совершенствования
	1
	Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону.
	
	
	
	

	57
	
	
	Совершенствования
	1
	Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Научить выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий


	Комплекс 3

	58


	
	
	Совершенствования
	1


	Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки.
	
	
	
	

	59
	
	
	Совершенствования
	1
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Научить  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Комплекс 3

	60
	
	
	Совершенствования
	1


	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники
нападающего

удара
	Ком​плекс 3

	61
	
	
	Совершенствования


	1


	Прием мяча двумя руками снизу.
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3

	62
	
	
	Совершенствования


	1
	Прямой нападающий удар
	
	
	
	

	63
	
	
	Совершенствования
	1
	Верхняя прямая подача, прием по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3

	Лыжная подготовка (13 ч)

	64


	
	
	Вводный


	1
	Лыжная подготовка (13 ч)

ТБ  на уроках л/п.
	ТБ  на уроках л/п. Первая помощь при обморожениях. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход

Прохождение дистанции 3 км. 


	Научить: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, переходы с одного хода на другой


	Текущий
	Комплекс 3

	65
	
	
	Совершенствования
	1
	Прохождение дистанции 3 км. 


	
	
	
	

	66
	
	
	Комплексный
	1
	Попеременный двушажный ход.
	Попеременный двушажный ход. Одновременный одношажный ход. Прохождение дистанции 3 км. Соревнования на дистанцию 2 км.


	Научить: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, переходы с одного хода на другой

одного хода на другой
	Текущий


	Комплекс 3


	67
	
	
	Комплексный
	1
	Одновременный одношажный ход. Прохождение дистанции 3 км.
	
	
	
	

	68
	
	
	Совершенств
	1
	Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой.
	Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой. Попеременный четырехшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения.
	Научить: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение, лыжные ходы


	Оценка техники
одновременного двухшажного хода
	Комплекс 3

	69
	
	
	Комбинированный
	1
	Попеременный четырехшажный ход.
	Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой. Попеременный четырехшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения.
	Научить: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение, лыжные ходы


	Оценка техники
перехода с одноврем. бесшажного хода на поперем. двухшажн. ход
	Комплекс 3

	70
	
	
	Совершенств
	1
	Одновременный двухшажный ход.
	Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой. Попеременный четырехшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения.

Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой. Попеременный четырехшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Попеременный двухшажный ход. Спуски, подъемы, торможения.
	Научить: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение, лыжные ходы


	Оценка техники
перехода с одноврем. бесшажного хода на поперем. двухшажн. ход 


	Ком-

плекс 3


	71


	
	
	Учетный
	1
	Техника лыжных ходов и переходов с одного хода на другой.
	
	
	
	

	72


	
	
	Совершенств
	1


	Техника изученных ходов, прохождение дистанции до 5 – 6 км
	Техника изученных ходов, прохождение дистанции до 5 – 6 км по среднепересеченной местности с использованием смены ходов в зависимости от рельефа.
	Научить: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение, лыжные ходы


	Текущий


	Ком-

плекс 3

	73
	
	
	Совершенств


	1


	Техника изученных ходов
	Техника изученных ходов, прохождение дистанции до 

5 – 6 км по среднепересеченной местности с использованием смены ходов в зависимости от рельефа.

Техника изученных ходов, прохождение дистанции до 

5 – 6 км по среднепересеченной местности с использованием смены ходов в зависимости от рельефа.
	Научить: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение, лыжные ходы


	Оценка техники
изученных ходов
	Ком-

плекс 3

	74
	
	
	Совершенств
	1
	Техника изученных ходов
	
	
	
	

	75


	
	
	Совершенств
	1
	Техника изученных ходов
	Техника  изучения ходов
	Научить: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение, лыжные ходы


	Оценка техники
изученных ходов
	Комплекс 3

	76
	
	
	Совершенств
	1
	Техника изученных ходов
	Техника  изучения ходов
	Научить: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение, лыжные ходы


	Оценка техники
изученных ходов
	Комплекс 3

	Баскетбол (8 ч)

	77
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Баскетбол

 (8 ч)

Совершенствование передвижений и остановок игрока.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий 
	Ком​плекс 3

	78
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	
	
	
	

	79
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Ведение мяча с со​противлением.
	
	
	
	

	80
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча.
	
	
	
	

	81
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Нападение против зонной защиты
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты Нападение через заслон. Развитие координационных качеств
	Научить: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники штрафного броска
	Ком​плекс 3

	82
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Нападение через заслон.
	
	
	
	

	83


	
	
	Совершенст​вования


	1


	Развитие координационных качеств
	
	
	
	

	84
	
	
	Совершенст​вования
	1
	Развитие координационных качеств
	
	
	
	

	Легкая атлетика (20 ч)

	85


	
	
	Контрольный
	1
	Промежуточная аттестация
	Челночный бег 4*9м., прыжок в длину с места, бег 300/500 м., подтягивание/отжимание, наклон вперед, поднимание туловища за 1 мин. (практика). Теоретические задания (тесты).
	Уметь: выполнять контрольные упражнения

Знать:теоретические
	административный
	Ком​плекс 4

	86


	
	
	Комплексный
	1
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м).
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Научить: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 4

	87
	
	
	Комплексный

	1
	Челночный бег.
	
	
	
	

	88
	
	
	
	1
	 Учетный 
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение легко​атлетических упражнений
	Научить: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 4

	89
	
	
	Комплексный
	1
	Метание мяча  и гранаты (3ч)


	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Научить: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	Комплекс 4

	90
	
	
	Комплексный

	1
	Метание гранаты из различных положений.
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Научить: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Ком​плекс 4

	91
	
	
	Комплексный

	1
	Метание гранаты на дальность.
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	Научить: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 4

	92
	
	
	Комплексный
	1


	Прыжок

в высоту (3 ч)


	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Научить: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4

	93
	
	
	Комплексный
	1
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега.
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Научить: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4

	94
	
	
	Комплексный

	1
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега.
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Научить: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	«5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	Ком​плекс 4

	95


	
	
	Совершенствования
	1
	Бег по пере​сеченной местности (8ч)


	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1

	96


	
	
	Совершенствования
	1


	Преодоление горизонтальных препят​ствий.
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1


	97
	
	
	Совершенствования
	1
	 Бег по пере​сеченной местности 


	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 4

	98
	
	
	
	1
	 Преодоление горизонтальных препят​ствий.
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие вынос​ливости
	Научить: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	Комплекс 4

	99
	
	
	Совершенствования
	1
	Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Ком​плекс 4

	100
	
	
	Совершенствования
	1
	Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 4

	101
	
	
	Совершенствования


	1
	 Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4

	102
	
	
	Совершенствования
	1
	Специальные беговые упражнения. Бег под гору
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (Развитие вынос​ливости
	Научить: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4


	103
	
	
	Совершенствования
	1
	Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 4

	104
	
	
	Совершенствования


	1
	 Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие вынос​ливости
	Научить: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4

	105
	
	
	Совершенствования
	1
	Специальные беговые упражнения. Бег под гору
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (Развитие вынос​ливости
	Научить: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4


Календарно – тематическое планирование 11 класс
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Легкая атлетика (11ч)

	Спринтер​ский бег (5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Бег на результат (30 м). Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражне​ния. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка​честв. Эстафетный бег
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	«5»- 13,1 с; «4»- 13,5 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 1
	
	

	Прыжок  в длину (3 ч)

	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозиро​вание нагрузки при занятиях прыжковыми упраж​нениями
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	Ком​плекс I
	
	

	
	Комплексный
	I Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8      1

	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	«5» - 460 см; «4» -430 см; «3» — 410 см
	Ком​плекс 1
	
	

	Метание гра​наты (3 ч)
	Комплексный
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Чел​ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Правила соревнований по метанию
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	«5» - 36 м; «4» - 32 м; «3» - 28 м
	Ком​плекс 1
	
	

	Кроссовая подготовка (10 ч)

	Бег по пере​сеченной ме​стности (10 ч)
	Комплексный
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий, ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно​ваний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно​ваний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости. Футбол. Правила соревнова​ний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	\ Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости. Футбол. Правила соревнова​ний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8     1

	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м) Опрос по теории                
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	«5» - 13,00 мин; «4» - 14,00 мин; «3» - 15,00 мин
	Ком​плекс 1
	
	

	
	
	Гимнастика (21
	ч)
	
	

	Висы и упо-
	Комплексный
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	ры. Лазание
	
	по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис
	ты на перекладине, строе-
	
	плекс 2
	
	

	(11ч)
	
	согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	вые упражнения
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине, строе​вые упражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине, строе​вые упражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине; лазать по канату в два приема; выполнять строевые уп-ражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	
	плекс 2
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	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	«5» - 12 р.; «4»- Юр.; «3»- 7 р. Лазание (6 м): «5» - 10 с; «4»- 11с; «3» - 12 с.
	Ком​плекс 2
	
	

	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (10 ч)
	Комплексный
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	Ком​плекс 2
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	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стоика на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация; длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че​рез коня
	
	Оценка техники выполнения эле​ментов
	Ком​плекс 2
	
	

	Спортивные игры (27 ч)

	Волейбол (21ч)

	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-1вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача  и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком​плекс 3
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	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда-
	Уметы выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря​мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти-
ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя
прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: выполнять такти-
ко-технические действия
в игре
	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	
	
	
	
	
	

	
	вования

1
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	Комплексный 
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Техника выпол-
	Ком-
	
	

	
	
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую-
	ко-технические действия в игре
	нения подачи мяча
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
	
	
	
	
	
	

	
	вования
	щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Техника выпол-
	Ком-
	
	

	
	вования
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую-
	ко-технические действия в игре
	нения нападаю​щего удара
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
	
	
	
	
	
	

	
	вования
	щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую-
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
	
	
	
	
	
	

	
	вования
	щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	
	
	
	
	

	Баскетбол
	Комплексный
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	(6 ч)
	
	рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы-
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
	
	
	
	
	
	

	
	вования
	стрый прорыв (2 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
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	Совершенст-
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв (3 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств

	Уметь: выполнять такти-
ко-технические действия в игре


	Текущий

	Ком-

плекс 3

	
	

	
	вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочета​ние приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты (2 х 1 х 2). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти-
ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание
приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты (1 х 3 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти-
ко-технические действия в игре


	Текущий

	Ком-

плекс 3

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка (13 ч)

	Лыжная подготовка (13 ч)


	Вводный
	ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, переходы с одного хода на другой
	Текущий

	Ком-

плекс 3

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км

ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, переходы с одного хода на другой


	Текущий

	Ком-

плекс 2

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	1
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	Совершенст-
вования
	ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км. Соревнования по лыжным гонкам на 1 км.

На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, переходы с одного хода на другой


	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение


	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные  ходы, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности. Соревнования на дистанции 2 км.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Оценка техники подъемов и спусков, ходов и переходов.
	Ком-

плекс 3
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	Совершенст-
вования
	Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км. 

Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км.

Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение 

	Оценка техники
одновременного двушажного хода


	Ком-

плекс 3

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км. Соревнования на дистанцию 3 км.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение


	Текущий
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Сдать контрольные упражнения по технике лыжных хдов на дистанции 1, 2 и 3 км. Пройти дистанцию 5 км со средней скоростью. В конце урока предупредить всех о том, что следующие занятия будут проводиться в зале в соответствующей спортивной одежде.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику лыжных ходов, выполнять спуски, подъемы, торможение
	Оценка техники
выполнения лыжных ходов
	Ком-

плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Промежуточная аттестация
Промежуточная аттестация
	Контрольный 

	Челночный бег 4*9м., прыжок в длину с места, бег 300/500 м., подтягивание/отжимание, наклон вперед, поднимание туловища за 1 мин. (практика). Теоретические задания (тесты).

	Уметь: выполнять контрольные упражнения

Знать:теоретические

	административный

	
	
	

	
	
	
	
	
	Ком​плекс 4
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Легкая атлетика (19 ч)

	Спринтерский бег. Прыжок в высоту (4 ч)
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ-1 кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Учетный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение лег​коатлетических упражнений
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 4
	
	

	Метание мяча и грана​ты 

(3 ч)
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	Уметь: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 4
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Прыжок

в высоту (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Бег:

«5»-13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 4
	
	

	Бег по пере-
сеченной ме-
стности  (8 ч) 
	Комплексный
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дис​танции
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия


	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории
	
	«5»- 13,00 мин; «4»- 14,00 мин; «3»" 15,00 мин
	Ком​плекс 4
	
	


4. Описание учебно – методического и материального технического обеспечения образовательного процесса:

Литература для школьников.

«Физическая культура» В.И. Ляха, А.А. Зданевича. М, «Просвещение», 2013 год.
Литература для учителя.

· Любомирский Л.Е., Мейксон Г.Б., Лях В.И. Физическая культура. 10 класс. Просвещение. 2013г.

· Любомирский Л.Е., Мейксон Г.Б., Лях В.И. Физическая культура. 11 класс. Просвещение. 2013 г.

· Лях В.И. Методика физического воспитания учащихся 10−11 классов. М., Просвещение, 2010г.

	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	1
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	1.1
	Щит баскетбольный игровой
	Д
	

	1.2
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	1.3
	Скамейки гимнастические
	Г
	

	1.4
	Стойки волейбольные
	Г
	

	1.5
	Бревно гимнастическое напольное
	Д
	

	1.6
	Перекладина гимнастическая пристенная
	Д
	

	1.7
	Канат для лазания
	Д
	

	1.8
	Обручи гимнастические
	Д
	

	1.9
	Комплект матов гимнастических
	Г
	

	1.10
	Перекладина навесная универсальная
	Г
	

	1.11
	Набор для подвижных игр
	Д
	

	1.12
	Аптечка медицинская
	К
	

	1.13
	Комплект для настольного тенниса
	Г
	

	1.14
	Мячи футбольные
	Г
	

	1.15
	Мячи баскетбольные
	Г
	

	1.16
	Мячи волейбольные
	Г
	

	1.17
	Сетка волейбольная
	Д
	

	2
	Спортивные залы (кабинеты)

	2.1
	Спортивный зал игровой (гимнастический)
	 
	С раздевалками для мальчиков и девочек

	2.2
	Кабинет учителя
	 
	Включает в себя: рабочий стол, стулья,  шкаф, книжные полки.

	2.3
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	 
	Включает в себя стеллажи, шкафы

	3
	Пришкольный стадион (площадка)

	3.1
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	


5.Планируемые результаты изучения программы по физической культуре 
(10 - 11 класс).

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 систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой 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, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

  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 контроля их эффективности;

• 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.

Проводить:

• 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;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы 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
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


Двигательные умения, навыки и способности:

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

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять 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), и 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 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: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществить соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель.

Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет

	физические способности

	Контрольное
упражнение

(тест)
	Возраст,
лет
	Уровень

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные

	Бег 30 м, с
	16
17
	5,2-и ниже
5,1
	5,1—4,8
5,0—4,7
	4,4 и выше
4,3
	6,1и ниже
6,1
	5,95,3
5,9—5,3
	4,8и выше
4,8

	Координационные

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,0—7,7
7,9—7,5
	7,3 и выше
7,2
	9,7и ниже
9,6
	9,3—8,7
9,3—8,7
	8,4и выше
8,4

	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже
190
	195—210
205—220
	230и выше
240
	160и ниже
160
	170—190
170—190
	210и выше
210

	Выносливость

	6-минутный бег, м
	16
17
	1300и выше
1300
	1050—1200
1050—1200
	900 и ниже
900
	1500и выше
1500
	1300—1400
1300—1400
	1100и ниже
1100

	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
	20и выше
20

	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши),
	16
17
	4 и ниже
5
	8—9
9—10
	11 и выше
12
	
	
	

	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	
	
	
	б и ниже
6
	13—15
13—15
	18и выше
18


6.Критерии оценки.
При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. 

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
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