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Программа по физической культуре представляет собой методически оформленную конкретизацию требований ФГОС ООО и раскрывает их реализацию через конкретное предметное содержание. Данная рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для обучающихся  10-11 классов разработана на основе требований к результатам ООП НОО МКОУ «Кобляковская СОШ» в соответствии с ФГОСНОО.

                                                                        Общая характеристика учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» представлено современной модульной системой обучения, которая создается для наиболее благоприятных условий развития личности, путем обеспечения гибкости содержания обучения, приспособления к индивидуальным потребностям обучающихся и уровню их базовой подготовки. Модули, включённые в данную программу, представляют собой относительно самостоятельные единицы, которые можно реализовывать в любом хронологическом порядке и адаптировать под любые условия организации учебного процесса.

Программный материал отражает все современные запросы общества: приобщение детей и подростков к занятиям физической культурой и спортом,  воспитание национально – культурных ценностей и традиций, предоставление равных возможностей,  в том числе для детей с нарушением состояния здоровья, повышение уровня физической подготовленности обучающихся, позволяющего выполнить нормы и требования Всероссийского физкультурно – спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»  (далее ВФСК «ГТО»).

Ценностные ориентиры. Программа определяется направленностью на национальный воспитательный идеал, востребованный современным российским обществом и государством.

Программа предусматривает не только физическую подготовленность и совершенствование обучающихся,  но и формирование таких качеств личности как:  активность, инициативность, конкурентоспособность, способность к рефлексии и самооценке,  готовность обучаться в течение всей жизни, способность творчески мыслить и находить нестандартные решения, умение ставить и достигать цели, выбирать жизненные стратегии, умение делать выбор и осмысливать его последствия, прогнозировать результаты собственной деятельности,  вести  консенсусный диалог и работать в команде. 

Цели учебного предмета.

  Основная цель изучения учебного предмета «Физическая культура» – развитие физических качеств и двигательных способностей, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, формирование национально – культурных ценностей и традиций, обеспечение мотивации и потребности к занятиям физической культурой. 

  Основные задачи: 

· сохранение и укрепление здоровья, в том числе закаливание организма; оптимальное развитие физических качеств и двигательных способностей; повышение функциональных возможностей организма, формирование навыков здорового и безопасного образа жизни, умений саморегуляции средствами физической культуры;

· формирование жизненно важных, в том числе спортивных двигательных навыков и умений, культуры движений; приобретение базовых знаний научно-практического характера по физической культуре;

· содействие развитию психомоторных функций; формирование морально – волевых качеств, духовно-нравственной культуры на основе национальных ценностей, а также на диалоге культур;
· обеспечение интеллектуального, морального, социокультурного, эстетического и физического развития личности обучающегося;
· развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к предмету «Физическая культура».
1. Место предмета в базисном учебном плане

          Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 204 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 3 часа в неделю в X  и XI классах –102 часов ежегодно (34 учебных недели).
Распределение учебного времени по разделам программы в 10 -11 классах
	№ п/п 


	Вид программного материала
	Количество часов

(уроков)

	
	
	10 классы
	11 классы

	1
	Базовая часть 
	75 часов
	75 часов

	1.1
	Спортивные игры 
	16
	16

	1.2
	Гимнастика с элементами акробатики 
	15
	15

	1.3
	Легкая атлетика 
	30
	30

	1.4
	Лыжная подготовка 
	14
	14

	2
	Вариативная часть 
	27 часов
	27 часов

	2.1
	Основы знаний о физической культуре 
	4
	4

	2.2
	Баскетбол 
	7
	7

	2.3
	Легкая атлетика
	6
	6

	2.4
	Волейбол 
	7
	7

	2.5
	Лыжная подготовка
	7
	7

	
	Всего:
	102 часа
	102 часа

	
	Итого
	204 часа


Распределение программного материала по четвертям

	№ п/ п


	Вид программного материала
	 1 четверть
	2

четверть
	3 четверть
	4

четверть



	1
	Основы знаний о физической

культуре
	1
	1
	1
	2

	2
	 Легкая атлетика 
	18
	-
	-
	18

	3
	 Гимнастика с основами акробатики 
	-
	 15 
	-
	-

	4
	 Лыжная подготовка 
	-
	-
	21
	-

	5
	 Баскетбол 
	6
	9
	-
	-

	6
	Волейбол 
	-
	-
	 9
	6

	Всего 
	24
	24
	30
	24


2. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету «Физическая культура».

Планируемые личностные результаты 

· Уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных игр.

· Формирование патриотического сознания и гражданской позиции личности, чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда выдающихся спортсменов СССР и России.

· Знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России. 
· Освоение социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. 

· Формирование положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к учебному предмету «Физическая культура».
· Развитие эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и культуры тела.

· Формирование ценности здорового и безопасного образа жизни.

· Формирование духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части общечеловеческой культуры.
Планируемые  метапредметные результаты

Метапредметные результаты  включают освоенные обучающимися межпредметные понятия (скорость, сила,  амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ,  работоспособность, ткани, возбуждение, торможение и мн. другие)  и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные,  коммуникативные).
· способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств ее осуществления;

· планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные способы достижения результата;

· понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

· определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности;

· осуществлять взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;

· конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества;

· владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами;

· систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах.
Регулятивные универсальные учебные действия

· самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 

· самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;
· соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

· оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения; 

· осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать выбор в учебной и познавательной деятельности.

Познавательные универсальные учебные действия

· определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии)  и делать выводы; 

· создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических упражнений в двигательные действия и наоборот; 

· владеть культурой активного использования информационно – поисковых систем.

Коммуникативные универсальные учебные действия.

· организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками;

·  работать индивидуально и в группе:  находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

· формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение; 

· осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 

Планируемые предметные результаты. 

  В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

Выпускник на базовом уровне научится:

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

· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

Двигательные умения и навыки
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды с места и с полного разбега с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель; ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель.

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на перекладине (юноши);  выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю​щую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле​менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (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 уп​ражнения 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: осуществлять подготовку к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)". Исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.

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

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со​гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовки.

      Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья на уровне среднего образования 
         Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией детей ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 

        Индивидуальный подход, означает учет особенностей, присущих человеку. Эти особенности касаются пола, возраста, телосложения, двигательного опыта, свойств характера, темперамента, волевых качеств. 

        Особенность данного процесса состоит в том, чтобы, опираясь на конкретные способности и возможности каждого ребенка, создать максимально благоприятные условия для его роста. Результат применения индивидуального подхода на уроках физической культуры полностью зависит от профессиональной компетентности и методического мастерства учителя. 37 

        Физическое совершенствование детей с нарушением состояния здоровья осуществляют с помощью: 

       Общеукрепляющих упражнений,  которые применяют для оздоровления и укрепления организма,  повышения физической работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания:  
· упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; 
· упражнения,  дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; 
· упражнения, вырабатывающие правильную осанку; 
· упражнения в равновесии (для совершенствования координации движений и улучшения осанки);
· корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; 
· стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха). 

       Дыхательных упражнений: статических -дыхание без одновременного движения конечностями и туловищем и динамических -одновременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным. 

       Оздоровительно – корригирующих упражнений с использованием подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой (средней) интенсивности. Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической подготовленностью. 

      Спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда на велосипеде.  Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и категории обучающихся. 

      Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых упражнений (комплексов), сокращением их длительности и количества повторений. 

      Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой дыхания. 

     Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах. 

     Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся, и регулировать её в процессе занятия.
5. Содержание программного материала 
Физическая культура и здоровый образ жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

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

Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.

Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Современное состояние физической культуры и спорта в России.

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

        Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.

Современные программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.

Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.

Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.

Основы знаний о физической культуре

Правовые основы физической культуры и спорта. Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья. Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма на занятиях физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими упражнениями. Организация и проведение спортивно – массовых соревнований. Способы регулирования массы тела человека. Современные спортивно – оздоровительные системы физических упражнений.

Спортивные игры: Баскетбол. Волейбол. Футбол

Терминология избранной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми.

Гимнастика с элементами акробатики.

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.

Легкоатлетические упражнения.

Биомеханические основы технике бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений. Виды соревнования по л/а и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метаниями. Прикладное значение л/а упражнений. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

Лыжная подготовка.

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Оказание первой помощи при обморожениях и травмах.

Спортивные игры

Баскетбол.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам.

Волейбол
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты техники приема и передач мяча. Варианты подач мяча. Варианты нападающего удара. Варианты блокирования нападающих ударов, страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам.

Футбол

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой и грудью. Варианты  ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, перехват, отбор). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по упрощенным правилам.

Гимнастика с элементами акробатики

Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.

Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами: комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении, с набивными мячами, со скакалкой, с гимнастическими скамейками.
Акробатические упражнения: юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150 – 180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов.

Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов.

Висы и упоры: юноши:  подтягивание в висе; поднимание прямых ног в висе.  Девушки:  подтягивание из виса лежа.

Развитие координационных способностей: комбинации ОРУ с предметами и без; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения на скамейках, на стенке. Акробатические упражнения. Игры, эстафеты, полоса препятствий.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазание по двум канатом без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по гимнастической лестнице без помощи ног. Упражнения в висах и упорах с гантелями, штангой, набивными мячами.
Девушки: упражнения в висах и упорах, ОРУ с предметами и без, в парах.
Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча.

Развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой. Упражнения с партнёром, акробатические, на стенке, с предметами.

Легкая атлетика

Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Эстафетный бег. Бег на результат 100 м.

Техника длительного бега: бег в равномерном темпе от 15 до 25 мин. Бег на 1000 м, 2000м (д); 3000м (ю).

Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13—15 шагов разбега.

Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 9—11 шагов   разбега.

Техника метания  малого мяча:  метание теннисного мяча и  мяча весом 150г с места  на дальность, с 4 – 5 бросковых шагов с полного разбега на дальность, в коридор 10м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1*1м) с расстояния (юноши до 20м, девушки 12 – 14 м). Метание гранаты  с места на дальность, в коридор 10м и на заданное расстояние (ю – 700г, д – 500г); в цель (2*2) с расстояния 10 – 12м. Броски набивного мяча (ю – 3 кг, д – 2 кг).

Развитие выносливости: кросс до 25 мин, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Бег с гандикапом, командами, в парах.

Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.

Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.

Лыжная подготовка/ОФП

Техника лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъёмов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км(д), до 6 км (ю). Игры. Эстафеты с преодолением препятствий.

Календарно-тематическое планирование 10 класс.

	
	Тема урока
	Кол-во час
	дата
	Предметные  результаты

	
	
	
	По плану
	Факти-чески
	

	     
	Легкая атлетика                                                               
	18 часов

	1\1
	Техника безопасности. Спринтер​ский бег  - низкий старт до 40м.;  бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег.
	1
	
	
	Знать правила ТБ на уроках л/а.

	2\2
	Низкий старт до 40м. Бег по дистанции 70-80м. Стартовый разгон.  Эстафетный бег. 
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	3\3
	Старт и стартовый разгон. Учет в беге на 30м. Прыжок в длину с места. 
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	4\4
	Бег по дистанции. Учет в беге на 60м. Челночный бег 3х10.
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	5\5
	Финиширование. Учет в беге на 100м.  Подтягивания.
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	6\6
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 300м. Гибкость.
	1
	
	
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов

	7\7
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 400м.
	1
	
	
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов

	8\8
	Метание гра​наты. Учет в беге на 500м.
	1
	
	
	Уметь метать гранату на дальность с разбега

	9\9
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 800м.
	1
	
	
	Уметь прыгать в длину с 13- 15 шагов разбега

	10\10
	Техника метания гранаты. Учет в беге на 1000м.
	1
	
	
	Уметь метать гранату на дальность с разбега 

	11\11
	Техника метания гранаты. Шестиминутный бег.
	1
	
	
	Уметь метать гранату на дальность с разбега

	12\12
	Полоса препятствий. Учет в беге на 1500м.
	1
	
	
	Уметь преодолевать препятствие

	13\13
	Полоса препятствий. Учет в беге на 2000м.
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе  

	14\14
	Круговая тренировка.  Учебно - тренировочные игры.
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе  

	15\15
	Учебно - тренировочные игры. Бег 3000м. юноши.
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе  

	16\16
	Круговая тренировка. Учебно – тренировочные  игры
	1
	
	
	

	17/17
	Учебно – тренировочные  игры
	1
	
	
	

	18/18
	Тест по л/атлетике. (д).  Учебно - тренировочные игры

	1
	
	
	

	
	Баскетбол 
	15

	1\19
	Инструктаж по ТБ. Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	2\20
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Ведение мяча, ловля и  бросок по кольцу. Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя рукам.  Быстрый прорыв. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	3\21
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	4\22
	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Быстрый прорыв. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	5\23
	Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные  и тактические действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	6\24
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Учебная игра.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	7\25
	Бросок мяча  и ловля после отскока. Сочетание приемов ловли, ведения и бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	8\26
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные  действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие)  броска. Добивание мяча после отскока. Учебная игра.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	9\27
	 Штрафной бросок  и ловля мяча.  Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	10//28
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Тактические действия в защите. Нападения через центрового. 

Штрафной бросок - КУ.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	11\29
	Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Нападение через центрового, заслон. Штрафной бросок – КУ
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	12\30
	Бросок мяча по кольцу с правой стороны после ведения – КУ.  Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	13\31
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Сочетание приемов: ведение, бросок  слева – КУ. Учебная игра. Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	14\32
	Круговая тренировка: пресс за 1 мин, сила, гибкость. Учебная игра.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	15\33
	Учебная  тренировочная игра 2х2.
	1
	
	
	

	
	Гимнастика 
	15
	
	
	

	1\34
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Строевые упражнения.

	
	
	
	Уметь выполнять строевые упражнения

	
	
	
	
	
	

	2\35
	Акробатические упражнения. Прыжки через скакалку за 30сек.
	1
	
	
	Уметь выполнять строевые упражнения

	3\36
	Акробатические упражнения. Пресс за 30сек.
	1
	
	
	Уметь выполнять комбинацию в равновесии

	4\37
	Акробатические упражнения. Отжимания от пола.
	1
	
	
	Уметь выполнять акробатические элементы

	5\38


	Комбинация из изученных элементов. Прыжки через скакалку за 1мин.
	1
	
	
	Уметь выполнять акробатические элементы 

	6\39
	Комбинация из изученных элементов. Пресс за 1мин.
	1
	
	
	Уметь выполнять акробатические элементы 

	7\40


	Упражнения на перекладине. Подтягивания.
	1
	
	
	Уметь выполнять силовые упражнения

	8\41
	Упражнения на гимнастической стенке. Прыжковая подготовка.
	1
	
	
	Уметь выполнять силовые упражнения

	9\42
	Упражнения на гимнастической стенке. Прыжковая подготовка.
	1
	
	
	Уметь выполнять силовые упражнения

	10\43
	Лазание по канату. Учет в упражнении «Подтягивание».
	1
	
	
	Уметь выполнять подтягивание



	11\44
	Лазание по канату. Учет прыжка в длину с места.
	1
	
	
	Уметь выполнять  лазание по канату

	12\45


	Лазание по канату. Учет челночный бег 4х9 м. 
	1
	
	
	Уметь выполнять  лазание по канату

	13/46
	Силовая тренировка
	1
	
	
	

	14/47
	Полоса препятствий


	1
	
	
	

	15/48
	Полоса препятствий

	1
	
	
	

	
	Лыжная подготовка


	21
	
	
	

	1\49
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
Подборка лыжного инвентаря и правила использования.


	1
	
	
	Знать правила ТБ на уроках лыжной подготовки

	2\50
	Техника классических лыжных ходов  - попеременный  двушажный ход, одновременный  бесшажный ход. Встречная эстафета. 
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	3\51
	Техника классических лыжных ходов. Встречная эстафета. 
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	4\52
	Техника коньковых лыжных ходов
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	5\53
	Техника коньковых лыжных ходов.   
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	6\54
	Переход с хода на ход. Лыжные гонки 1 км  (д),  2 км (ю)
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	7\55
	Передвижение по пересеченной местности.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	8\56
	Передвижение по пересеченной местности.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	9\57
	Преодоление подъемов и спусков
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	10\58
	Преодоление подъемов и спусков
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	11\59
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	12\60
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	13\61
	Прохождение дистанции 4 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	14\62
	Прохождение дистанции 4 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	15\63
	Прохождение дистанции 4 км. с изменением скорости.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	16\64
	Прохождение дистанции 5 км. с изменением скорости.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	17\65
	Прохождение дистанции 5 км. в равномерном темпе.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	18\66
	Прохождение дистанции 5 км. в равномерном темпе.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	19/67
	Повторение техники ходов.
	1
	
	
	

	20/ 68-


	Зачет: прохождение дистанции 5 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	21/69
	Прием нормативов у задолжников. 

Зачет: прохождение дистанции 5 км.
	1
	
	
	

	
	Спортивные игры (волейбол) 
	15
	
	
	

	1\70
	Инструктаж по ТБ.  Комбинаций из передвижений  и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	2\71
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 4-ю зону. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	3\72
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 2-ю зону. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	4\73
	Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 2-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	5\74
	Прием мяча двумя руками снизу.  Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 6-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	6\75
	Прием мяча двумя руками снизу. Нападение через 6-ю зону.  Групповое  блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	7\76
	Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 2 и 4-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  

	8\77
	Прямой нападающий удар через сетку.  Групповое  блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре

	9\78
	Нападение через 2 и 4 -ю зону.  Групповое  блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  

	10\79
	Прием мяча снизу двумя руками.  Верхняя   прямая подача и прием мяча. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  

	11\80
	Нижняя  и верхняя  подачи и прием мяча после подачи. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять тактико-технические действия

	12\81
	Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 6-ю зону. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять тактико-технические действия

	13\82
	Учебно-тренировочная  игра по упрощенным правилам.
	1
	
	
	Уметь выполнять тактико-технические действия

	14\83
	Учебно-тренировочная  игра с выполнением заданий учителя.
	1
	
	
	Уметь выполнять тактико-технические действия

	15/84
	Учебно-тренировочная игра
	1


	
	
	

	
	Легкая атлетика  
	18
	
	
	

	1\85


	ОРУ. Бег по пересеченной местности. 
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут 

	2\86
	Бег по пересеченной местности
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут, преодолевать препятствия

	3\87
	Скоростная подготовка.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов

	4\88
	Развитие взрывной силы.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов 

	5\89
	Прыжок  в высоту.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов 

	6\90
	Прыжок в высоту.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов 

	7\91
	Спринтерский бег. Эстафетный бег. Учет в беге на 30 м., 60м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100м  с низкого старта

	8\92
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 100м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100м  с низкого старта 

	9\93
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 200м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 200м  

	10\94
	Метание гранаты. Учет в беге на 300м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 300м  

	11\95
	Метание гранаты. Учет в беге на 400м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 400м  

	12\96
	Учет по прыжкам в длину с разбега.
	1
	
	
	Уметь выполнять прыжки с разбега 

	13\97
	Учет по метанию гранаты. Про бегание дистанции 500м
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 500м  

	14\98
	Преодоление полосы препятствий. Учет в беге на 1000м.
	1
	
	
	Уметь преодолевать  полосу препятствий

	15\99
	Преодоление полосы препятствий. Учет в беге на 1500м.
	1
	
	
	Уметь пробегать  2 и 3 км

	16\100
	Учет в беге на 2000м.- дев.,  3000м.- юн.
	1
	
	
	Уметь пробегать  2 и 3 км

	17\101
	Учебно - тренировочные игры.
	1
	
	
	

	18\102
	Учебно - тренировочные игры.
	1
	
	
	


Календарно-тематическое планирование 11 класс.

	
	Тема урока
	Кол-во час
	дата
	Предметные  результаты

	
	
	
	По плану
	Факти-чески
	

	     
	Легкая атлетика   

                                                                  
	18 часов

	1\1
	Техника безопасности. Спринтер​ский бег  - низкий старт до 40м.;  бег по дистанции 70-80м. Эстафетный бег.
	1
	
	
	Знать правила ТБ на уроках л/а.

	2\2
	Низкий старт до 40м. Бег по дистанции 70-80м. Стартовый разгон.  Эстафетный бег. 
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	3\3
	Старт и стартовый разгон. Учет в беге на 30м. Прыжок в длину с места. 
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	4\4
	Бег по дистанции. Учет в беге на 60м. Челночный бег 3х10.
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	5\5
	Финиширование. Учет в беге на 100м.  Подтягивания.
	1
	
	
	Уметь пробегать  с максимальной скоростью 100 м с низкого старта

	6\6
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 300м. Гибкость.
	1
	
	
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов

	7\7
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 400м.
	1
	
	
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов

	8\8
	Метание гра​наты. Учет в беге на 500м.
	1
	
	
	Уметь метать гранату на дальность с разбега

	9\9
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 800м.
	1
	
	
	Уметь прыгать в длину с 13- 15 шагов разбега

	10\10
	Техника метания гранаты. Учет в беге на 1000м.
	1
	
	
	Уметь метать гранату на дальность с разбега 

	11\11
	Техника метания гранаты. Шестиминутный бег.
	1
	
	
	Уметь метать гранату на дальность с разбега

	12\12
	Полоса препятствий. Учет в беге на 1500м.
	1
	
	
	Уметь преодолевать препятствие

	13\13
	Полоса препятствий. Учет в беге на 2000м.
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе  

	14\14
	Круговая тренировка.  Учебно - тренировочные  игры.
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе  

	15\15
	Учебно – тренировочные  игры. Бег 3000м. юноши.
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе  

	16\16
	Круговая тренировка. Учебно – тренировочные  игры
	1
	
	
	

	17/17
	Учебно – тренировочные  игры
	1
	
	
	

	18/18
	Тест по л/атлетике. (д).  Учебно – тренировочные  игры

	1
	
	
	

	
	Баскетбол 
	15

	1\19
	Инструктаж по ТБ. Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	2\20
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Ведение мяча, ловля и  бросок по кольцу. Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя рукам.  Быстрый прорыв. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	3\21
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	4\22
	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Быстрый прорыв. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	5\23
	Передача мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные  и тактические действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	6\24
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Учебная игра.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	7\25
	Бросок мяча  и ловля после отскока. Сочетание приемов ловли, ведения и бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	8\26
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Индивидуальные  действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие)  броска. Добивание мяча после отскока. Учебная игра.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	9\27
	 Штрафной бросок  и ловля мяча.  Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	10//28
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Тактические действия в защите. Нападения через центрового. 

Штрафной бросок - КУ.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	11\29
	Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Нападение через центрового, заслон. Штрафной бросок – КУ
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	12\30
	Бросок мяча по кольцу с правой стороны после ведения – КУ.  Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	13\31
	Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.  Сочетание приемов: ведение, бросок  слева – КУ. Учебная игра. Индивидуальные действия в защите (вырывание,  выбивание, накрытие броска). 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	14\32
	Круговая тренировка: пресс за 1 мин, сила, гибкость. Учебная игра.
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	15\33
	Учебная  тренировочная игра 3х3.
	1
	
	
	

	
	Гимнастика 
	15
	
	
	

	1\34
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой. Строевые упражнения.


	
	
	
	Уметь выполнять строевые упражнения

	
	
	
	
	
	

	2\35
	Акробатические упражнения. Прыжки через скакалку за 30сек.
	1
	
	
	Уметь выполнять строевые упражнения

	3\36
	Акробатические упражнения. Пресс за 30сек.
	1
	
	
	Уметь выполнять комбинацию в равновесии

	4\37
	Акробатические упражнения. Отжимания от пола.
	1
	
	
	Уметь выполнять акробатические элементы

	5\38


	Комбинация из изученных элементов. Прыжки через скакалку за 1мин.
	1
	
	
	Уметь выполнять акробатические элементы 

	6\39
	Комбинация из изученных элементов. Пресс за 1мин.
	1
	
	
	Уметь выполнять акробатические элементы 

	7\40


	Упражнения на перекладине. Подтягивания.
	1
	
	
	Уметь выполнять силовые упражнения

	8\41
	Упражнения на гимнастической стенке. Прыжковая подготовка.
	1
	
	
	Уметь выполнять силовые упражнения

	9\42
	Упражнения на гимнастической стенке. Прыжковая подготовка.
	1
	
	
	Уметь выполнять силовые упражнения

	10\43
	Лазание по канату. Учет в упражнении «Подтягивание».
	1
	
	
	Уметь выполнять подтягивание



	11\44
	Лазание по канату. Учет прыжка в длину с места.
	1
	
	
	Уметь выполнять  лазание по канату

	12\45


	Лазание по канату. Учет челночный бег 4х9 м. 
	1
	
	
	Уметь выполнять  лазание по канату

	13/46
	Силовая тренировка
	1
	
	
	

	14/47
	Полоса препятствий


	1
	
	
	

	15/48
	Полоса препятствий


	1
	
	
	

	
	Лыжная подготовка


	21
	
	
	

	1\49
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке.

Подборка лыжного инвентаря и правила использования.


	1
	
	
	Знать правила ТБ на уроках лыжной подготовки

	2\50
	Техника классических лыжных ходов  - попеременный  двушажный ход, одновременный  бесшажный ход. Встречная эстафета. 
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	3\51
	Техника классических лыжных ходов. Встречная эстафета. 
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	4\52
	Техника коньковых лыжных ходов
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	5\53
	Техника коньковых лыжных ходов.   
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	6\54
	Переход с хода на ход. Лыжные гонки 1 км  (д),  2 км (ю)
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	7\55
	Передвижение по пересеченной местности.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	8\56
	Передвижение по пересеченной местности.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	9\57
	Преодоление подъемов и спусков
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	10\58
	Преодоление подъемов и спусков
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	11\59
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	12\60
	Прохождение дистанции 3 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	13\61
	Прохождение дистанции 4 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	14\62
	Прохождение дистанции 4 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	15\63
	Прохождение дистанции 4 км. с изменением скорости.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	16\64
	Прохождение дистанции 5 км. с изменением скорости.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	17\65
	Прохождение дистанции 5 км. в равномерном темпе.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	18\66
	Прохождение дистанции 5 км. в равномерном темпе.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	19/67
	Повторение техники ходов.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	20/ 68-


	Зачет: прохождение дистанции 5 км.
	1
	
	
	Уметь выполнять технику передвижений на лыжах

	21/69
	Прием нормативов у задолжников. 

Зачет: прохождение дистанции 5 км.
	1
	
	
	

	
	Спортивные игры (волейбол) 
	15
	
	
	

	1\70
	Инструктаж по ТБ.  Комбинаций из передвижений  и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	2\71
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 4-ю зону. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	3\72
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 2-ю зону. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	4\73
	Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 2-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	5\74
	Прием мяча двумя руками снизу.  Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 6-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	6\75
	Прием мяча двумя руками снизу. Нападение через 6-ю зону.  Групповое  блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  или игровой ситуации тактико-технические действия

	7\76
	Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 2 и 4-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  

	8\77
	Прямой нападающий удар через сетку.  Групповое  блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре

	9\78
	Нападение через 2 и 4 -ю зону.  Групповое  блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  

	10\79
	Прием мяча снизу двумя руками.  Верхняя   прямая подача и прием мяча. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре  

	11\80
	Нижняя  и верхняя  подачи и прием мяча после подачи. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение.  Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять в игре

	12\81
	Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар через сетку.  Нападение через 6-ю зону. Учебная игра. 
	1
	
	
	Уметь выполнять тактико-технические действия

	13\82
	Учебно-тренировочная  игра по упрощенным правилам.
	1
	
	
	Уметь выполнять тактико-технические действия

	14\83
	Учебно-тренировочная  игра с выполнением заданий учителя.
	1
	
	
	Уметь выполнять тактико-технические действия

	15/84
	Учебно-тренировочная игра
	1
	
	
	

	
	Легкая атлетика  
	18
	
	
	

	1\85


	ОРУ. Бег по пересеченной местности. 
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут 

	2\86
	Бег по пересеченной местности
	1
	
	
	Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут

	3\87
	Скоростная подготовка.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов

	4\88
	Развитие взрывной силы.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов 

	5\89
	Прыжок  в высоту.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов 

	6\90
	Прыжок в высоту.
	1
	
	
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов 

	7\91
	Спринтерский бег. Эстафетный бег. Учет в беге на 30 м., 60м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 

	8\92
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 100м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100м  с низкого старта 

	9\93
	Прыжок в длину с разбега. Учет в беге на 200м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 200м  

	10\94
	Метание гранаты. Учет в беге на 300м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 300м  

	11\95
	Метание гранаты. Учет в беге на 400м.
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 400м  

	12\96
	Учет по прыжкам в длину с разбега.
	1
	
	
	Уметь выполнять прыжки с разбега 

	13\97
	Учет по метанию гранаты. Про бегание дистанции 500м
	1
	
	
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 500м  

	14\98
	Преодоление полосы препятствий. Учет в беге на 1000м.
	1
	
	
	Уметь преодолевать  полосу препятствий

	15\99
	Учет в беге на 2000м.- дев.,  3000м.- юн.
	1
	
	
	Уметь пробегать  2 и 3 км

	16\100
	Прием нормативов у задолжников. Учебно - тренировочные игры.
	1
	
	
	

	17\101
	Прием нормативов у задолжников. Учебно - тренировочные игры.
	1
	
	
	

	18\102
	Учебно - тренировочные игры.
	1
	
	
	


Система контроля знаний учащихся.
	Четверть
	Контрольный норматив
	Ссылка на источник

	I четверть
	Бег 100 м.; 
	«Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012



	
	Метание гранаты;
	

	
	Бег 2000 м. (девушки)
	

	
	Бег 3000 м. (юноши)
	

	
	Прыжки в длину с разбега.
	

	II четверть
	Прыжки в длину с места;
	«Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012



	
	Бег 4х9 м.;
	

	
	Прыжки со скакалкой за 1 мин.;
	

	
	Поднимание туловища за 1 мин.
	

	III четверть
	Лыжные гонки  1000 м.;
	«Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012



	
	Лыжные гонки  2000 м.;
	

	
	Лыжные гонки  3000 м.;
	

	IV четверть
	Бег 100 м.; 
	Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012



	
	Метание гранаты;
	

	
	Бег 2000 м. (девушки)
	

	
	Бег 3000 м. (юноши)
	

	
	Прыжки в длину с разбега.
	

	Всего за год
	17
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