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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Статус

Рабочая программа по физической культуре
для учащихся 10-11 классов составлена на основе:

- Федерального компонента государственного образовательного стандарта, утвержденного Приказом Министерства образования и науки РФ № 1089 от 05.03.2004

 -Федерального базисного учебного плана Примерных учебных программ для образовательных учреждений РФ, реализующих программы общего образования (приложение к приказу Министерства образования и науки РФ от 09.03.2004 № 1312)

-  Программы общеобразовательных учреждений Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов, авторов: В.И. Ляха, А.А. Зданевич

- Учебного плана МБОУ-СОШ № 24 на 2014-2015
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал расширяется по разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.

Количество часов по учебной программе:

	Класс
	Предмет
	Кол-во учебных недель
	Кол-во часов в году
	Кол-во часов в неделю

	10
	Физическая культура
	35
	105
	3

	11
	Физическая культура
	35
	105
	3


Для реализации программного содержания в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10–11 кл.: учеб. для общеобразовательных учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2012

2. 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  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. 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.

Цели  

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей: 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

3. Описание места учебного предмета в учебном плане.
В соответствии с учебным планом на изучение предмета «Физическая культура» в 10 - 11 классах  отводится по 3 часа в неделю (105 ч. в год).

Распределение учебного времени прохождения программного материала
по физической культуре в 10 – 11 классах
	№ п/п
	Вид программного материала


	Количество

часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10
	11

	
	Базовая  часть
	89
	89

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе

урока

	2
	                Легкая атлетика
	     35
	     35

	3
	Гимнастика
	     24
	24

	4
	Лыжная подготовка
	12
	14

	5
	Волейбол
	     18
	     16

	
	                     Вариативная часть
	     16
	     16

	
	 Баскетбол
	16
	16

	
	Итого
	105
	105


4. Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

 Программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе основного общего образования являются: 

В познавательной деятельности:

- определение существенных характеристик изучаемого объекта;

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

- формулирование полученных результатов.

В информационно-коммуникативной деятельности:

- поиск нужной информации по заданной теме;

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога. 

В рефлексивной деятельности:

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

5.Результаты обучения

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. 

Демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Юноши


	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,2 с
	17,52с

	
	Прыжки через скакалку, мин.с
	1,30
	1,00

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	12 
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	16

	
	 Прыжок в длину с места, см
	200 см
	175 см

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за голову, кол-во раз
	50
	30

	К выносливости
	Кроссовый бег на 2000м, мин.с
	9,30
	—

	
	 Кроссовый бег на  1000м
	—
	4.30


В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

Знать/понимать:

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

Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическим упражнениями различной направленности;

Уметь:

Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

Выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;

Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения выполнять приёмы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

Использовать:

Проведение самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

Включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.

Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и

повседневной жизни:

Для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

Подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых Силах Российской Федерации;

Организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

Активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

Владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной. 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, ведение 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 физическимим 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;

профилактика травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

экипировки и планы-конспекты 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;

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

приёмы массажа и самомассажа;

занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

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

дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

6. Содержание программного материала
Основы знаний о физической культуре, умения навыки

Социокультурные основы

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

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

Психолого-педагогические основы

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. Способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

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

Медико-биологические основы

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

11 класс. 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.

Приёмы саморегуляции

10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Баскетбол

10 - 11 классы. 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 дозировка нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

10   -   11    классы.    Терминология волейбола.  Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей,   психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях волейболом.

Гимнастика с элементами акробатики

10 – 11 классы. 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.

Лёгкая атлетика

10 – 11 классы. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.

Тематическое планирование

10 класс

	Наименование раздела программы
	Тема  урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся

	
	
	
	

	Лёгкая атлетика

( 24 ч )
	1  Легкая атлетика .Спринтерский бег. Эстафетный бег. Инструктаж по ТБ. 
	Низкий старт 2х30, 80м. Старт в эстафетном беге. Передача эстафетной палочки при движении шагом, бегом в среднем темпе. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств.
	Знать правила ТБ на занятиях л/а.

 Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 м с низкого старта

	
	2   Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	Низкий старт 2х40, 100м. Передача эстафетной палочки бегом в среднем темпе, «уход» от партнера. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь пробегать 100м  с максимальной скоростью с низкого старта

	
	3  Спринтерский бег. Эстафетный бег. Правовые основы физической 

культуры и спорта.
	Низкий старт 60, 80, 100м. Старт и передача эстафетной палочки по виражу. 4х100м. Передача эстафетной палочки на средней скорости. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Равномерный бег 1600м. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств


	Уметь пробегать 100м  с максимальной скоростью с низкого старта.

Знать: Правовые осно

вы физической куль-

туры и спорта.

	
	4  Спринтерский бег. Эстафетный бег. Правовые основы физической 

культуры и спорта.
	
	

	
	5 Спринтерский бег на результат. Эстафетный бег
	Бег на результат 100м. 4х100м. Передача эстафетной палочки с максимальной скоростью. ОРУ. Равномерный бег 1800м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать 100м  с максимальной скоростью 

	
	6. Метание гранаты. Развитие выносливости. 
	Бег в среднем темпе до 2000м. ОРУ. Метание гранаты: девушки (500г) в горизонтальную цель 2,5х2,5м с расстояния 10-12м; юноши (700г) – с расстояния 15-20м. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь бегать в равномерном темпе до 10 мин.; метать гранату в горизонтальную цель.

	
	7 Развитие выносливости. Метание. Физическая культура  общества и человека.
	Равномерный бег до 2500м. Метание гранаты в горизонтальную цель. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания.


	Уметь бегать в равномерном темпе до 14 мин.; метать гранату в горизонтальную цель.

Знать: Физическую культуру общества и

человека.

	
	8 Развитие выносливости в беге. Физическая культура общества и человека. 
	
	

	
	9  Развитие выносливости. Метание гранаты.
	Бег в среднем темпе до 2800м. Метание гранаты на дальность с разбега. Вкладывание массы тела в бросок гранаты. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 мин.; метать гранату на дальность

	
	10 Развитие выносливости. Метание гранаты.
	
	

	
	11 Метание гранаты – тест. Развитие выносливости.
	Метание гранаты с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 3200м.
	Уметь бегать в среднем темпе до 17 мин., метать гранату  на дальность

	
	12 Метание гранаты на дальность, на результат. Понятие физическая культура личности.
	Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 3500м.


	Уметь бегать в среднем темпе до 17 мин., метать гранату на дальность

Знать: Понятие физическая культура личности.

	
	13 Бег 2000м – девушки и 3000м – юноши 
	Бег 2000м – девушки и 3000м – юноши (мин) на результат. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. 


	Уметь распределять силу на всю дистанцию.



	
	14 Прыжок в длину Челночный бег.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 9х10/2 серии. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в длину с места.

	
	15 Прыжок в длину. Челночный бег. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 7х10 /2 серии, 10х10. Развитие скоростно-силовых качеств.


	Уметь прыгать в длину с места.

Знать: Ценностные ориентации индивидуальной физкультур

ной деятельности:укрепление доровья.

	
	16 Прыжок в длину. Челночный бег. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья.
	
	

	
	17 Прыжок в длину на результат. Челночный бег.
	Прыжок в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 8х10, 10х10. Развитие координации движений.
	Уметь прыгать в длину.

	
	18 Челночный бег на результат.
	Челночный бег 10х10. ОРУ. Развитие координации движений. Прыжки со скакалкой. 


	Уметь выполнять серии челночного бега.



	
	19 прыжок в высоту способом перешагивания. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: физическое совершенствование.
	Совершенствование техники разбега и подседа на последних шагах разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Правильное отталкивание при выполнении прыжка в высоту. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.


	Уметь прыгать в высоту с разбега

Знать: Ценностные

ориентации индиви-

дуальной физкультур

ной деятельности:

физическое совершен

ствование.

	
	20 прыжок в высоту способом перешагивания. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: физическое совершенствование.
	
	

	
	21 Прыжок в высоту способом перешагивания. 
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь прыгать в высоту с разбега

	
	22 Прыжок в высоту способом перешагивания.
	
	

	
	23 Прыжок в высоту способом перешагивания.
	Совершенствование техники приземления после ухода от планки. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.


	Уметь подбирать индивидуальный разбег



	
	24 Прыжок в высоту. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: формирование здорового

образа жизни.
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.


	Уметь прыгать в высоту с разбега способом «перешагивания»

Знать: Ценностные

ориентации индиви-

дуальной физкультур

ной деятельности:

формирование здоро-

вого образа жизни.



	Гимнастика

( 24 ч )
	25 Висы и упоры. Опорный прыжок. Правила ТБ.
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. 

мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. 

Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.


	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину, базовые элементы ритмической гимнастики

	
	26 Висы и упоры. Опорный прыжок. Правила ТБ.
	
	

	
	27 Висы и упоры. Опорный прыжок. 
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. 

мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.


	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину, базовые элементы ритмической гимнастики



	
	28 Висы и упоры. Опорный прыжок. Современное физкультурно-

массовое движение.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. 

мальчики

 Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.


	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину, базовые элементы ритмической гимнастики

Знать: Современное

физкультурно-массовое движение.



	
	29 Висы и упоры. Опорный прыжок. Современное физкультурно-

массовое движение.
	
	

	
	30 Висы и упоры. Опорный прыжок. 
	
	

	
	31 Висы и упоры. Опорный прыжок. Современное олимпийское движение.


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.

 мальчики

 Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.
	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину, базовые элементы ритмической гимнастики

	
	32 Висы и упоры. Опорный прыжок. Современное олимпийское движение.


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. 

мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации


	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину 

Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые шаги аэробики

Знать: Современное

олимпийское движе-

ние.

	
	33 Висы и упоры. Опорный прыжок. 

	
	

	
	34 Висы и упоры. Развитие силы.

	
	

	
	35 Висы и упоры. Развитие силы.

	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ в движении. 

мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации


	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину 

Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые шаги аэробики

	
	36 Висы и упоры ( подтягивания) Основные формы физических упражнений.


	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ в движении.

 мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации


	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину; лазание по канату

Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые шаги аэробики

	
	37  Акробатические упражнения.
	
	

	
	38 Акробатические упражнения.
	мальчики
Подтягивание на перекладине. ОРУ на месте.

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Упражнение на гимнастической скамейке. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации


	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину; лазание по канату

Знать: Основные фор

мы физических уп-

ражнений.

	
	39 Акробатические упражнения.
	мальчики

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей

Девочки
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов, опорный прыжок

	
	40 Акробатические упражнения. Основные виды физических упражнений.
	
	

	
	41 Акробатические упражнения. Основные виды физических упражнений.
	
	

	
	42 Акробатические упражнения. Основные виды физических упражнений.
	мальчики

Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей

Девочки
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей


	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов,  опорный прыжок

Знать: Основные виды физических упраж

нений.

	
	43 Акробатические упражнения. Основные виды физических упражнений.
	
	

	
	44 Акробатические упражнения. Основные виды физических упражнений.
	
	

	
	45 Акробатические упражнения. 
	мальчики

Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперёд). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств

Девочки
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов,  опорный прыжок

	
	46 Акробатические упражнения.


	
	

	
	47 Акробатические упражнения. Способы индивидуальной организации физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.


	
	

	
	48 Акробатические упражнения. Способы индивидуальной организации физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.


	мальчики

Комбинация из разученных элементов. 

Девочки
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей


	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов

Знать: Способы индивидуальной организации физических нагру

зок во время занятий физическими упражнениями.


	Лыжная подготовка

12ч
	49 ТБ на уроках лыжной подготовки. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья.
	Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск в стойке устойчивости и смена ног во время спуска. Развитие общей выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	50 Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Развитие общей выносливости.
	 Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск в стойке устойчивости и смена ног во время спуска. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	51 Попеременно двухшажный ход. Развитие скоростной выносливости.
	Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск с преодолением встречного склона. Развитие скоростной выносливости
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	52 Попеременно – двухшажный ход. Спуски в основной стойке.
	Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоление встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	53 Попеременно – двухшажный ход. Развитие специальной выносливости.
	Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоление встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	54 Одновременно бесшажный и одношажный ход. Развитие скоростной выносливости.
	Постановка палок на снег и отталкивание руками в переходе через один шаг. Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Выдвижение ноги вперёд перед преодолением встречного склона. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	55 Одновременно бесшажный и одношажный ход. Развитие скоростной выносливости.
	
	

	
	56 Переход с попеременного двухшжного на одновременно одношажный. 
	Согласованность движений рук и ног в переходе со свободным движением рук. Отталкивание ногой в переходе через один шаг. 


	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	57 Контрольный норматив на дистанции 

5 км (юноши), 3 км (девушки) (классический ход)
	Контрольный норматив на дистанции 

5 км (юноши), 3 км (девушки) (классический ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	58 Коньковый ход. Развитие выносливости.
	Согласованность движений и наклон туловища в переходе со свободным движением рук.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	59 Коньковый ход. Развитие выносливости.
	Согласованность движений и наклон туловища в переходе со свободным движением рук.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	60 Контрольный норматив на дистанции 

5 км (юноши), 3 км (девушки) 
	Выполнение перехода со свободным движением рук.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	Волейбол

( 18 ч )
	61 Передвижение игрока. Верхняя передача. Развитие координационных способностей. Правила техники безопасности при игре в волейбол.
	Чередование способов перемещения: лицом, боком спиной вперед. Работа рук при передаче мяча сверху и приеме снизу. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Развитие координационных качеств. 
	Уметь играть в волейбол.

Знать правила игры в волейбол.

	
	62 Перемещение игрока. Техника выполнения нападающего удара. Верхняя волейбольная передача.
	Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Техника выполнения нападающего удара. Выход на встречу мяча и изготовка для приема мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Развитие координационных качеств.
	Уметь играть в волейбол.

Знать правила игры в волейбол.

	
	63 Нападающий удар. Верхняя волейбольная передача. Развитие координационных способностей. Способы индивидуального регулирования физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.


	 Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Работа рук при нападающем ударе. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Развитие быстроты и прыгучести.


	Уметь играть в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Способы индивидуального регулирования  физических нагрузок во время занятий физическими 

упражнениями.

	
	64 Блок. Верхняя передача мяча. Развитие быстроты.
	Постановка рук при блокировании. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Совершенствовать технику верхней подачи мяча и приема мяча с подачи. Развитие быстроты и прыгучести.
	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.

	
	65 Нижняя передача мяча.  Нападающий удар. Развитие координационных способностей.
	Отбивание мяча кулаком через сетку. Совершенствование нижнего приема мяча с подачи, своевременного выхода на мяч. Совершенствование техники нападающего удара. Развитие координационных качеств.


	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.

	
	66 Верхняя подача мяча. Развитие быстроты. Способы индивидуального контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.
	Работа кисти при нападающем ударе. Совершенствование навыков отбивания мяча кулаком через сетку. Верхняя подача мяча, прием мяча с подачи. Развитие быстроты.                     


	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Способы индивидуального конт роля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями.

	
	67 Верхняя передача. Блок. Развитие быстроты, прыгучести. 
	Совершенствование навыков работы рук и ног при передаче и приеме мяча снизу во встречных колоннах. Выпрыгивание и постановка рук при блокировании. Развивать быстроту, прыгучесть. 


	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.



	
	68 Нападающий удар. Нижний прием мяча. Развитие быстроты и ловкости.
	Прием мяча снизу от нападающего удара. Совершенствование техники работы рук, ног, туловища при приеме мяча с подачи. Выпрыгивание и работа кисти при нападающем ударе. Развитие быстроты и ловкости.
	Уметь принять мяч снизу от нападающего удара.

Знать правила игры в волейбол.

	
	69 Верхняя передача мяча. Нападающий удар. Развитие выносливоси. Понятие телосложение.
	Верхняя передача мяча через сетку в прыжке. Прием мяча снизу от нападающего удара. Совершенствование техники выпрыгивания и выполнения нападающего удара в максимально верхней точке выпрыгивания. Развитие выносливости и ловкости.


	Уметь взаимодействовать в защите.

Уметь играть в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.

Знать правила игры в волейбол. 

Знать: Понятие телосложение.

	
	70 Верхняя и нижняя передач мяча. Блок. Развитие быстроты и ловкости.
	Совершенствование работы рук при приеме и передаче мяча во встречных колоннах. Совершенствование верхней подачи мяча и приема мяча с подачи. Выпрыгивание и постановка рук при парном блокировании. Развитие быстроты и ловкости.
	Уметь играть в волейбол с розыгрышем мяча на три касания; взаимодействовать в нападении.

Знать правила игры в волейбол.

	
	71 Верхняя и нижняя передача мяча. Нападающий удар.


	Передача мяча сверху и прием снизу, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу от нападающего удара. Работа руки при нападающем ударе.


	Уметь своевременно выйти на мяч и принять изготовку для приема мяча.

Знать правила игры в волейбол.



	
	72 Верхняя и нижняя передача мяча. Блок. Характеристика основных типов телосложения.

	Верхняя подача мяча и прием с подачи.  Совершенствование навыков передачи мяча сверху, работы рук и ног при приеме мяча снизу. Постановка рук при парном блокировании. Развитие быстроты и ловкости. 

	Уметь выполнять верхнюю прямую подачу мяча с 9-ти метров.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Характеристики основных типов те-

лосложения.

	
	73 Верхняя  и нижняя передача мяча. Игра в нападении и защите. Развитие выносливости.


	Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча в определенные квадраты. Взаимодействие игроков в нападении и защите. Совершенствование техники нападающего удара. Развитие выносливости и ловкости.
	Уметь выполнять верхнюю прямую подачу мяча с 9-ти метров.

Знать правила игры в волейбол.

	
	74 -75 Верхняя передача мяча. Верхняя прямая подача. Учебная игра. 
	Верхняя передача мяча двумя руками через сетку в прыжке. Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча. Замах и работа кисти при нападающем ударе. Развитие быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	Уметь выполнять верхнюю прямую подачу мяча с 9-ти метров.

Знать правила игры в волейбол.

	
	76 Верхняя  и нижняя передача мяча. Учебная игра. Способы регулирования массы тела.
	Совершенствование навыков нижнего приема и верхней передачи мяча. Прием мяча с подачи. Проверка техники выполнения нападающего удара. Развитие быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания. Действие игроков в защите.


	Уметь разыгрывать мяч на три касания с выполнением нападающего удара.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Способы регулирования массы тела

	
	77 Блок (одиночный, парный). Развитие быстроты и прыгучести.

 
	Проверка техники выполнения одиночного и парного блокирования. Развитие быстроты и прыгучести. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания. Действия игроков в нападении.
	Уметь выполнять одиночное и парное блокирование.

Знать правила игры в волейбол.

	
	78 Верхняя нижняя передача мяча – тест. 


	Проверка умений выполнять технические и приемы в двухсторонней игре. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания. Действия игроков в защите. Развитие коллективизма.
	Уметь выполнить технические и приемы в двухсторонней игре.

Знать правила игры в волейбол.

	Баскетбол

(  16ч )


	79 Передвижение и остановка игрока. Передача мяча. Бросок мяча. Быстрый прорыв. Инструктаж по ТБ.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2х1). Развитие скоростных качеств. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

	
	80 Передвижение и остановка игрока. Передача мяча. Бросок мяча. Быстрый прорыв. Современные оздоровительные системы.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2х1). Развитие скоростных качеств.


	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

Знать: Современные 

оздоровительные системы.

	
	81 Передвижение и остановка игрока. Передача мяча. Бросок мяча. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. 
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3х2). Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

	
	82 Передвижение и остановка игрока. Передача мяча. Бросок мяча. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств.
	
	

	
	83 Передача мяча. Бросок мяча. Зонная защита. Роль современных оздоровительных систем в формировании здорового образа жизни.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок  мяча в прыжке со средней дистанции.

Зонная защита (2х3). Развитие скоростных качеств.


	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

Знать: Роль современных оздоровительных

систем в формировании здорового образа

 жизни.

	
	84 Передача мяча. Бросок мяча. Зонная защита. Роль современных оздоровительных систем в формировании здорового образа жизни.
	
	

	
	85  Совершение передвижений и остановок игрока. Бросок мяча. Зонная защита.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок  мяча в прыжке со средней дистанции.

Зонная защита (2х3). Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

	
	86 Совершение передвижений и остановок игрока. Бросок мяча. Зонная защита.
	
	

	
	87 Передвижение и остановки игрока. Бросок мяча. Зонная защита.

Способы составления комплексов физических упражнений из

современных систем физического воспитания.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции.

Зонная защита (3х2). Развитие скоростных качеств.


	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

Знать: Способы составления комплексов

физических упражнений из современных

систем физического

воспитания.

	
	88 Передача мяча. Зонная защита. Развитие скоростных качеств.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции.

Зонная защита (2х1х2). Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

	
	89 Бросок мяча. Штрафной бросок. Зонная защита.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита (2х1х2). Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

	
	90 Передача мяча. Ведение мяча. Бросок мяча. Зонная защита. Основные техник - тактические действия в избранном виде спорта.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2х1х2). Развитие скоростных 

качеств.


	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

Знать: Оновные технико-тактические действия в избранном виде спорта..

	
	91  Передача мяча. Ведение мяча. Бросок мяча. Индивидуальные действия в защите.
	Совершенствование передвижений и ос

тановок игрока. Передача мяча различ-

ными способами в движении с сопро-

тивлением. Ведение мяча с сопротивле-

нием. Бросок мяча в прыжке со средней 

дистанции с сопротивлением. Индиви-

дуальные действия в защите ( вырыва-

ние, выбивание, накрывание броска).

Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.

	
	92  Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия  в защите. Развитие скоростных качеств. 
	Совершенствование передвижений и ос

тановок игрока. Передача мяча различ-

ными способами в движении с сопро-

тивлением. Ведение мяча с сопротивле-

нием. Бросок мяча в прыжке со средней

дистанции с сопротивлением. Сочета-

ние приёмов ведения и броска. Индиви-

дуальные действия в защите ( вырыва-

ние, выбивание, накрытие броска). На-

падение через заслон. Развитие скорост

ных качеств.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

	
	93 Сочетание приемов ведения и броска.  Роль физической культуры в 

профилактике заболеваний.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней

дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов ведения и броска. Индивидуальные действия в защите ( вырывание, выбивание, накрытие броска). На-

падение через заслон. Развитие скоростных качеств.


	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

Знать: Роль физической культуры в профи

лактике заболеваний.

	
	94 Ведение мяча. Бросок мяча – тест.
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов ведения и броска. Индивидуальные действия в защите ( вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуа-

ции тактико-технические действия.

	Лёгкая

Атлетика

( 11 ч)
	95 Бег на средние дистанции.  Инструктаж по ТБ. .Роль физической культуры и спорта в укреплении здоровья.
	Равномерный бег до 12 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Развитие скоростной выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости. 


	Уметь бегать в равномерном темпе до 12 минут

Знать: Роль физической культуры и спор-

та в укреплении здоровья.

	
	96 Бег на средние дистанции. Развитие выносливости.
	Равномерный бег до 14 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование техники высокого старта. Развитие выносливости.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 14 минут

	
	97 Бег (1000 м) – тест.
	Развитие выносливости.
	Уметь бегать в равномерном темпе (2000 м)

	
	98 Бег на средние и длинные дистанции. Развитие выносливости. Основы организации двига-

тельного режима.
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции 2,4 км. Совершенствование бега на средние дистанции. Специальные прыжковые и беговые упражнения. 
	Уметь бегать с максимальной скоростью на 80 м.

	
	99 Бег (2000 м – девушки, 3000 м – юноши) – тест. Аутогенная тренировка. Элементы йоги.

	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции 2,6 км. Метание  гранаты в горизонтальную цель 2,5х2,5 м с расстояния 10-12 м (девушки), 15-20 м (юноши). Аутогенная тренировка. Элементы йоги.


	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 минут

Знать: Основы организации двигательно

го режима.



	
	100 Спринтерский бег. Эстафетный бег. 
	 Бег 100 м. Метание гранаты с разбега. Специальные беговые и прыжковые упражнения для развития беговых качеств.
	Уметь пробегать дистанцию до 100 м с максимальной скоростью.



	
	101 Спринтерский бег. Эстафетный бег.
	Развитие скоростных качеств. Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. 
	Уметь пробегать дистанцию до 100 м с максимальной скоростью.

	
	102  Бег (30, 60 м) – тест. 
	Развитие скоростных качеств. Специальные беговые и прыжковые упражнения для развития беговых качеств. 
	Уметь пробегать дистанцию до 100 м с максимальной скоростью.

	
	103 Метание гранаты. : Основы подбора форм заня-

тий в зависимости от самочувствия.


	Метание гранаты с разбега по коридору 10 м. Метание  гранаты в горизонтальную цель 2,5х2,5 м с расстояния 10-12 м (девушки), 15-20 м (юноши). 


	Уметь метать гранату с разбега на дальность. 

Знать: Основы характеристики упражне-

ний в зависмости от особенностей индиви

дуальной учебной деятельности.

	
	104   Метание гранаты. Развитие скоростно - силовых качеств.
	Развитие выносливости. ОРУ.

Индивидуальный разбег. Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 17 мин.

	
	105 Метание гранаты – тест. 
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно – силовых качеств.
	Уметь распределять силу на всю дистанцию при равномерном беге.


Тематическое планирование

11 класс

	Наименование раздела программы
	Тема  урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся

	
	
	
	

	Лёгкая 

Атлетика 

( 24 ч )
	1Легкая атлетика. Спринтерский бег. Эстафетный бег. Инструктаж по ТБ.
	Низкий старт 2х30, 80м. Старт в эстафетном беге. Передача эстафетной палочки при движении шагом, бегом в среднем темпе. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств
	Знать правила ТБ на занятиях л/а.

Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 м с низкого старта

	
	2 Спринтерский бег. Эстафетный бег.
	Низкий старт 2х50, 100м. Передача эстафетной палочки бегом в среднем темпе, «уход» от партнера. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Финиш в беге на различные дистанции. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств
	Уметь пробегать 100м  с максимальной скоростью с низкого старта

	
	3 Спринтерский бег. Эстафетный бег.
	
	

	
	4 Спринтерский бег. Эстафетный бег. Спортивно-оздоровительные

системы физических упражнений в

отечественной и зарубежной культу

ре.


	Низкий старт 60, 80, 100м. Старт и передача эстафетной палочки по виражу. 4х100м. Передача эстафетной палочки на средней скорости. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Равномерный бег 1800м. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств


	Уметь пробегать 100м  с максимальной скоростью с низкого старта

Знать: Спортивно-оздоровительные систе-

мы физ.упр. в отечественной и зарубежной

культуре.

	
	5 Спринтерский бег. Эстафетный бег. Спортивно-оздоровительные

системы физических упражнений в

отечественной и зарубежной культу

ре.


	
	

	
	6 Спринтерский бег на результат. Эстафетный бег.
	Бег на результат 100м. 4х100м. Передача эстафетной палочки с максимальной скоростью. Финиш в беге на различные дистанции. ОРУ. Равномерный бег 2000м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать 100м  с максимальной скоростью 

	
	7 Развитие выносливости. в беге на длинные дистанции. Метание гранаты.
	Бег в среднем темпе до 2400м. ОРУ. Метание гранаты с разбега на дальность по коридору 10 м. Специальные беговые упражнения. Финиш в беге на различные дистанции. Развитие выносливости. Терминология метания.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 12 мин.; метать гранату с разбега на дальность.

	
	8 Развитие выносливости Метание гранаты. Спортивно-оздоровительные

системы их цели и задачи.
	Равномерный бег до 2800м. Метание гранаты с разбега на дальность по коридору 10 м. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания. 


	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 мин.; метать гранату с разбега на дальность.

Знать: Спортивно-оз-

доровительные систе

мы их цели и задачи.

	
	9 Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Метание  гранаты. Спортивно-оздоровительные

системы их цели и задачи.
	
	

	
	10 Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Метание гранаты.
	Бег в среднем темпе до 3200м. Метание гранаты на дальность с разбега. Вкладывание массы тела в бросок гранаты. Финиш в беге на различные дистанции. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 мин.; метать гранату с разбега на дальность.

	
	11 Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Метание гранаты.
	
	

	
	12 Метание гранаты. Развитие выносливости. Основы содержания спортивно-оздоровительных систем.
	Метание гранаты с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 3500м.


	Уметь бегать в среднем темпе до 18 мин., метать гранату с разбега на дальность.

Знать: Основы содер-

жания спортивно-оз-

доровительных систем.

	
	13Метание гранаты на результат. Развитие выносливости.
	Метание гранаты на дальность с 4-5 шагов разбега на результат. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 

Бег в среднем темпе до 3800м.
	Уметь бегать в среднем темпе до 19 мин., метать гранату  с разбега на дальность

	
	14 Бег 2000м- девушки, 3000м- юноши. Развитие выносливости.
	Бег 2000м – девушки и 3000м – юноши (мин) на результат. Финиш в беге на длинные дистанции. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости
	Уметь распределять силу на всю дистанцию

	
	15 Прыжок в длину с места. Челночный бег.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 9х10/2 серии. Развитие скоростно-силоых качеств.
	Уметь прыгать в длину с места.

	
	16  Прыжок в длину с места.Челночный бег. Формы организации спортивно-здоровительных систем.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 7х10 /2 серии, 10х10. Развитие скоростно-силовых качеств.


	Уметь прыгать в длину с места.

Знать: Формы органи

зации спортивно-оздо

ровительных систем

	
	17 Прыжок в длину с места.Челночный бег. Формы организации спортивно-здоровительных систем.
	
	

	
	18 Прыжок в длину с места на результат
	Прыжок в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 8х10, 10х10. Развитие координации движений.
	Уметь прыгать в длину.

	
	19 Челночный бег на результат.
	Челночный бег 10х10. ОРУ. Развитие координации движений. Прыжки со скакалкой. 
	Уметь выполнять серии челночного бега.

	
	20 Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» Основы организации спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта.
	Совершенствование техники разбега и подседа на последних шагах разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Правильное отталкивание при выполнении прыжка в высоту. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Упражнения со скакалкой. 


	Уметь прыгать в высоту с разбега

Знать: Основы орга-

низации спортивно-

массовых соревнова

ний по различным ви

дам спорта.

	
	21 Прыжок в высоту способом «перешанивание»
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Упражнения со скакалкой.
	Уметь прыгать в высоту с разбега

	
	22 Прыжок в высоту способом «перешанивание»
	
	

	
	23 Прыжок в высоту способом «перешанивание»
	Совершенствование техники приземления после ухода от планки. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Упражнения со скакалкой.
	Уметь подбирать индивидуальный разбег

	
	24 Прыжок в высоту на результат. Проведение спортивно-массовых соревнований по различным 

видам спорта.
	Прыжок в высоту с 7-9 шагов разбега. Работа толчковой ноги и движения маховой ноги. Совершенствование техники приземления. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения.


	Уметь прыгать в высоту с разбега способом «перешагивания»

Знать: Проведение спортивно-массовых

соревнований по раз

личным видам спорта.

	Гимнастика

( 24 ч )
	25 Гимнастика. Висы и упоры. Лазание. Правила ТБ на уроках гимнастики
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. 

мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приёма. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. 

Девочки

Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие силовых способностей


	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики

	
	26 Висы. Лазание. Правила ТБ на уроках гимнастики.
	
	

	
	27 Висы. Лазание. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. 

мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приёма. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. 

Девочки

Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие гибкости и координации


	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики

Знать: Особенности самостоятельной под

готовки к участию в

спортивно-массовых

мероприятиях.

	
	28 Висы. Лазание. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях.
	
	

	
	29 Висы.Лазание по канату.
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке.

мальчики

Упражнение на гимнастической скамейке. Подъём разгибом. Лазание по канату в два приёма, на скорость. Подтягивание на перекладине. Развитие силы.

Девочки

Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и выносливости.


	Уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики

	
	30 Висы и упоры.
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке.

мальчики

Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	Уметь выполнять 

Элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения
Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые шаги аэробики

	
	31 Висы и упоры.
	
	

	
	32 Висы,упоры. Способы регулировки массы тела
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке.

 мальчики

Упражнение на гимнастической скамейке. Подъём разгибом. Лазание по канату в два приёма, на скорость. Подтягивание на перекладине. Развитие силы.

Девочки

Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации

Теория: Способы регулировки массы

тела.
	Уметь выполнять 

элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения

Уметь выполнять изученные элементы

Знать: Способы регу

лировки массы тела.

	
	33 Висы,упоры. Способы регулировки массы тела
	
	

	
	34 Висы. Лазание по канату.
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Упражнение на гимнастической скамейке.

мальчики

Подъём разгибом. Лазание по канату в два приёма, на скорость. Подтягивание на перекладине.

Девочки

Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и гибкости
	Уметь выполнять 

элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения

Уметь выполнять изученные элементы, выполнять индивидуальный комплекс аэробики

	
	35 Висы. Лазание по канату.
	мальчики
Подтягивание на перекладине. Лазание по канату на скорость. 

Девочки

Вис углом, вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и гибкости
	Уметь выполнять 

элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения

Уметь выполнять изученные элементы, выполнять индивидуальный комплекс аэробики

	
	36 Висы. Подтягивание. Лазание по канату на скорость
	
	

	
	37 Акробатические упражнения. Опорный прыжок.
	ОРУ с предметами.

мальчики

Длинный кувырок  вперёд. Стойка на голове. Стойка на руках. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня

Девочки
Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырок вперёд и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений


	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов, опорный прыжок через коня.

Знать: Особенности

 техники безопаснос-

ти и профилактики

травматизма.

	
	
	
	

	
	38 Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Особенности  техники безо

пасности и профилактики травма-

тизма.
	
	

	
	39 Акробатические упражнения. Опорный прыжок
	мальчики

Длинный кувырок  вперёд. Стойка на голове. Стойка на руках. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня

Девочки
Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырок вперёд и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений


	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов, опорный прыжок через коня.

Знать: Провилактику и восстановительные 

мероприятия при орга

низации и проведени

спортивно-массовых

мероприятий.

	
	40 Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Профилактика и восстанови

тельные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых мероприятий.
	
	

	
	41 Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Профилактика и восстанови

тельные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых мероприятий.
	
	

	
	42 Акробатические упражнения. Опорный прыжок.
	мальчики

Комбинация: длинный кувырок вперёд, стойка на голове и руках, кувырок вперёд, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня

Девочки
Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырок вперёд и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений
	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов, опорный прыжок через коня.

	
	43 Акробатические упражнения. Опорный прыжок.
	мальчики

Комбинация: длинный кувырок вперёд, стойка на голове и руках, кувырок вперёд, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня

Девочки
Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырок вперёд и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений


	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов, опорный прыжок через коня.

Знать:

Профилактику и вос-

становительные меро

приятия при индиви

дуальных формах занятий Ф.К. и С.

	
	44 Акробатика. Опорный прыжок. Профилактика и восстанови

тельные мероприятия при индивиду-

альных формах занятий Ф.К.и С.
	
	

	
	45 Акробатика. Опорный прыжок. Профилактика и восстановительные мероприятия при индивидуальных формах занятий
	мальчики

Выполнение комбинации. Прыжок через коня.

Девочки
Равновесие на одной, выпад вперёд. Кувырок вперёд. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений
	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов, опорный прыжок через коня.

	
	46 Акробатика. Опорный прыжок. Профилактика и восстановительные мероприятия при индивидуальных формах занятий
	
	

	
	47 Опорный прыжок на технику.
	
	

	
	
	
	

	
	48 Акробатические упражнения на технику
	
	


	Лыжная подготовка

14ч
	 49 ТБ на занятиях лыжной подготовки.  Попеременно – двухшажный ход. Развитие выносливости.
	Основы  биомеханики лыжных ходов. Самоконтроль. Длительное равновесие на одной лыже в скользящем шаге. Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны. Развитие общей выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	50 Попеременно – двухшажный ход. Спуск в основной низкой стойке. Самоконтроль
	Основы  биомеханики лыжных ходов. Самоконтроль. Длительное равновесие на одной лыже в скользящем шаге. Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны. Развитие общей выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	51 Попеременно – двухшажный ход. Развитие выносливости. 


	Классический ход на различном рельефе местности. Изменение стоки спуска на склонах разной крутизны. Развитие выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	52 Попеременно – двухшажный ход. Спуск в основной низкой стойке.
	Классический ход на различном рельефе местности. Изменение стоки спуска на склонах разной крутизны. Развитие выносливости. Самоконтроль
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	53 Попеременно – двухшажный ход. Торможение и поворот плугом.


	Передвижение в пологий подъём попеременным двухшажным ходом на разной скорости. Торможение и поворот «плугом» на склонах разной крутизны. Развитие специальной выносливости. Самоконтроль. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	54 Попеременно – двухшажный ход. Торможение и поворот плугом.


	Передвижение в пологий подъём попеременным двухшажным ходом на разной скорости. Торможение и поворот «плугом» на склонах разной крутизны. Развитие специальной выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	55 Одновременно одношажный и бесшажный ход. Торможение и поворот плугом.


	Одновременный ход на разной скорости передвижения. Торможение и поворот упором на склонах разной крутизны. Развитие скоростной выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	56 Одновременно одношажный и бесшажный ход. Торможение и поворот плугом. Равитие скоростной выносливости.
	Одновременный ход на разной скорости передвижения. Торможение и поворот упором на склонах разной крутизны. Развитие скоростной выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	57 Одновременно одношажный и бесшажный ход. 
	Передвижение попеременным двухшажным ходом и одновременными ходами на разной скорости. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	58 Прохождение дистанции (5 км – юноши, 3 км – девушки)
	Контрольный норматив на дистанции 5 км (юноши), 3 км (девушки) (классический ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	59 Коньковый ход. 
	Применение одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	60 Коньковый ход. 
	Применение одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	61 Коньковый ход.
	Применение одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности. Спуск с преодолением неровностей склона.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	62  Прохождение дистанции (5 км – юноши, 3 км - девушки) – тест.
	Контрольный норматив на дистанции (юноши), 5 км (девушки) (свободный ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах


	Спортивные

игры (32ч)

Волейбол (16ч)
	63  Перемещение игрока. Верхняя передача. Правила техники безопасности при игре в волейбол.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
	Чередование способов перемещения: лицом, боком, спиной вперед. Работа рук при передаче мяча сверху и приеме снизу. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Прием мяча, отраженного сеткой. Развитие координационных качеств. 

	Уметь играть в волейбол.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Вредные при

вычки, причины их возникновения и пагубное влияние на

здоровье.

	
	64 Перемещение игрока. Нападающий удар. Развитие координационных способностей. 
	Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Техника выполнения нападающего удара. Выход на встречу мяча и изготовка для приема мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Развитие координационных качеств.
	Уметь играть в волейбол.

Знать правила игры в волейбол.

	
	65 Верхняя передача. Нижний прием. Развитие быстроты и прыгучести.
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Работа рук при нападающем ударе. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Прием мяча с подачи. Развитие быстроты и прыгучести.
	Уметь играть в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.

Знать правила игры в волейбол.

	
	66 Блок. Верхняя передача. Верхняя прямая подача.
	Постановка рук при блокировании. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Совершенствовать технику верхней подачи мяча и приема мяча с подачи. Развитие быстроты и прыгучести.
	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.

	
	67 Блок. Верхняя передача. Верхняя прямая подача.
	
	

	
	68 Нижний прием. Нападающий удар. Развитие координационных способностей. Психомышечная и психорегулирующая тренировка.
	Совершенствование нижнего приема мяча с подачи, своевременного выхода на мяч. Совершенствование техники нападающего удара. Прием мяча, отраженного сеткой. Развитие координационных качеств.


	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Психомышеч

ную и психорегулиру

ющую тренировки.

	
	69 Нападающий удар. Блок. Верхняя прямая подача. Развитие быстроты. 
	Работа кисти при нападающем ударе. Передача сверху и прием снизу, стоя спиной к цели. Одиночное блокирование. Верхняя подача мяча, прием мяча с подачи. Развитие быстроты.
	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.

	
	
	
	

	
	70  Нападающий удар. Блок. Верхняя прямая подача. Развитие быстроты.
	Совершенствование навыков работы рук и ног при передаче и приеме мяча снизу во встречных колоннах. Действия игроков при страховке. Выпрыгивание и постановка рук при блокировании. Развивать быстроту, прыгучесть.
	Уметь выполнить первую передачу в зону 3, вторую – в зоны 4,2, нападающий удар или передачу в прыжке.

Знать правила игры в волейбол.

	
	71 Нападающий удар. Блок. Верхняя прямая подача. Развитие быстроты и ловкости. Сохранение творческой активности и долголетия.
	Прием мяча снизу от нападающего удара. Совершенствование техники работы рук, ног, туловища при приеме мяча с подачи. Выпрыгивание и работа кисти при нападающем ударе. Развитие быстроты и ловкости.


	Уметь принять мяч снизу от нападающего удара.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Сохранение 

творческой активнос

ти и долголетия.

	
	72  Нападающий удар. Действие игроком в нападении. Развитие выносливости.
	Верхняя передача мяча через сетку в прыжке. Прием мяча снизу от нападающего удара. Совершенствование техники выпрыгивания и выполнения нападающего удара в максимально верхней точке выпрыгивания. Действия игроков в нападении. Развитие выносливости и ловкости.
	Уметь взаимодействовать в защите.

Уметь играть в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.

Знать правила игры в волейбол.

	
	73 Верхняя подача. Нападающий удар. Блок. Действие игроков в защите.

	Совершенствование работы рук при приеме и передаче мяча во встречных колоннах. Совершенствование верхней подачи мяча и приема мяча с подачи. Выпрыгивание и постановка рук при одиночном и парном блокировании. Действия игроков в защите. Развитие быстроты и ловкости.
	Уметь играть в волейбол с розыгрышем мяча на три касания; взаимодействовать в нападении.

Знать правила игры в волейбол.

	
	74 Верхняя подача. Нападающий удар. Блок. Действие игроков в защите.


	
	

	
	75 Верхняя и нижняя передача мяча.
Предупреждение профессиональных заболеваний.
	Передача мяча сверху и прием снизу, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу от нападающего удара. Работа руки при нападающем ударе. Действия игроков при страховке.


	Уметь своевременно выйти на мяч и принять изготовку для приема мяча.

Знать правила игры в волейбол.

Знать: Предупрежде

ние профессиональ

ных заболеваний.

	
	76 Верхняя и нижняя передача мяча. Блок. Развитие ловкости. 

	Верхняя подача мяча и прием с подачи.  Совершенствование навыков передачи мяча сверху, работы рук и ног при приеме мяча снизу, стоя спиной к цели. Постановка рук при парном блокировании. Развитие быстроты и ловкости.
	Уметь выполнять верхнюю прямую подачу мяча с 9-ти метров.

Знать правила игры в волейбол.

	
	77 Верхняя и нижняя передача мяча. Игра в нападении и защите. Развитие ловкости. 

	Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча в определенные квадраты. Взаимодействие игроков в нападении и защите. Совершенствование техники нападающего удара. Развитие выносливости и ловкости.
	Уметь выполнять верхнюю прямую подачу мяча с 9-ти метров.

Знать правила игры в волейбол.

	
	78 Верхняя и нижняя передача мяча – тест.
	Верхняя передача мяча двумя руками через сетку в прыжке. Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча. Замах и работа кисти при нападающем ударе. Развитие быстроты. Игра в волейбол с розыгрышем мяча на три касания.
	Уметь выполнять верхнюю прямую подачу мяча с 9-ти метров.

Знать правила игры в волейбол.

	Баскетбол (16ч)
	79 Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча. Передача мяча. Позиционное нападение. Инструктаж по ТБ

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и

повышения работоспособности: при физической деятельности.
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. 

	Уметь применять в игре тактико-технические действия

Знать: Оздоровитель-

ных мероприятиях:

гимнастика при физии

ческой  деятельности.

	
	80 Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча. Передача мяча. Позиционное нападение. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышения работоспособности: при физической деятельности.
	
	

	
	81 Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча. Передача мяча. Бросок двумя руками. Позиционное нападение.  Терминология баскетбола
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. 
	Уметь применять в игре тактико-технические действия

	
	82   Ведение мяча. Передача мяча. Позиционное нападение.  Бросок двумя руками. Учебная игра.


	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь применять в игре тактико-технические действия

	
	83 Ведение мяча. Передача мяча. Позиционное нападение.  Бросок двумя руками. Учебная игра.


	
	

	
	84 Ведение мяча. Передача мяча. Позиционное нападение.  Бросок двумя руками. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и

повышения работоспособности: при помощи самомассажа и релаксии.
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей. Влияние спортивных игр на развитие координационных способностей


	Уметь применять в игре тактико-технические действия Знать: Оздоровительных мероприятиях:

гимнастика при помощи самомассажа и 

релаксии.



	
	85 Ведение мяча. Передача мяча. Позиционное нападение.  Бросок двумя руками. 

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и

повышения работоспособности: при помощи самомассажа и релаксии
	
	

	
	86 Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей. 
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия

	
	87 Ведение и передача мяча в движении. Нападение быстрым прорывом.
	
	

	
	88  Ведение и передача мяча в движении. Нападение быстрым прорывом. Бросок двумя руками. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и

повышения работоспособности: с

помощью банных процедур
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей.


	Уметь применять в игре тактико-технические действия

Знать: Оздоровительных мероприятиях:

гимнастика с помощью банных

процедур.



	
	89 Ведение и передача мяча в движении. Нападение быстрым прорывом. Бросок двумя руками. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышения работоспособности: с

помощью банных процедур
	
	

	
	90 Комбинация из элементов: ведение, передача, бросок. Нападение быстрым прорывом .Развитие координационных способностей.
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия

	
	91 Комбинация из элементов: ведение, передача, бросок. Штрафной бросок. Зонная защита. 
	Передвижение и остановки игрока. Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Зонная защита. Штрафной бросок. Развитие координационных способностей 
	Уметь применять в игре тактико-технические действия

	
	92 Зонная защита. Штрафной бросок. Физиологические основы деятельности системы дыхания при мышечных нагрузках.
	Передвижение и остановки игрока. Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Зонная защита. Штрафной бросок. Развитие координационных способностей 


	Уметь применять в игре тактико-технические действия

Знать: Физиологические основы деятель

ности системы дыхания при мышечных

нагрузках.

	
	93 Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Штрафной бросок. Зонная защита.
	
	

	
	94 Штрафной бросок – тест. Учебная игра  Физиологические основы деятельности системы кровообращения при мышечных нагрузках.
	Передвижение и остановки игрока. Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Зонная защита. Штрафной бросок. Развитие координационных способностей 
	Уметь применять в игре тактико-технические действия

	Лёгкая атлетика

(11 ч)
	95 Спринтерский и эстафетный бег. Развитие скоростной выносливости. Инструктаж по ТБ.
	Равномерный бег до 13 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Старт в эстафетном беге. Развитие скоростной выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости. 
	Уметь бегать в равномерном темпе до 13 минут

	
	96 Спринтерский и эстафетный бег. Физиологические основы деятельности системы энергообмена при мышечных нагрузках.
	Равномерный бег до 15 мин. Положение туловища и длина шагов при стартовом разгоне. Передача эстафетной палочки (бегом). Старт в эстафетном беге. Специальные беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование техники низкого старта. Развитие скоростных качеств.


	Уметь бегать в равномерном темпе до 15 минут

Знать: Физиологические основы деятель

ности системы энергообмена  при мышечных нагрузках



	
	97 Спринтерский бег (30, 60 м) – тест.
	Низкий старт. Стартовый разгон при беге на короткие дистанции. Ускорения 2х20, 60, 80 м. Передача эстафетной палочки (бегом) с уходом от партнера. Финиш в беге на различные дистанции. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать дистанцию до 100 м с максимальной скоростью.

	
	98 Бег на средние и длинные дистанции. 
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции 2,5 км. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Ускорения 30,40, 2х80 м. Специальные прыжковые и беговые упражнения. Передача эстафетной палочки по виражу. Старт в эстафетном беге. Развитие скоростных качеств. Согласованная работа рук, ног и туловища при метании гранаты.
	Уметь бегать 2,5 км

	
	99 Бег на средние и длинные дистанции.
	 Специальные беговые и прыжковые упражнения для развития беговых качеств. Финиш в беге на различные дистанции.
	Уметь пробегать дистанцию до 3 км 

	
	100 Бег на средние и длинные дистанции. Возрастные особенности раз

вития ведущих психических процесс

сов.
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции – 3,0 км. Финиш в беге на различные дистанции. Метание гранаты  с разбега по коридору 10 м. Вкладывание массы тела в бросок гранаты. 


	Уметь метать гранату с разбега. 

Знать: Возрастные

особенности развития

ведущих психических

процессов.

	
	101 Бег (2000 м –девушки, 3000 м – юноши) – тест.
	Развитие выносливости в беге на длинные дистанции. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега, обращая внимание на подсед на последних двух шагах и энергичное отталкивание от доски.
	Уметь пробегать дистанцию до 5 км.

	
	102 Метание гранаты. 
	Развитие скоростно-силовых качеств. ОРУ.

Специальные прыжковые упражнения.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 18 мин.

	
	103 Метание гранаты.  
	Метание гранаты в горизонтальную цель. Совершенствование техники работы ног при отталкивании в прыжках в длину с разбега. Индивидуальный разбег.
	Уметь бегать в равномерном темпе до 20 мин.

	
	104  Метание гранаты. 
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Финиш в беге на длинные дистанции. Развитие выносливости.
	Уметь метать гранату.

	
	105 Метание гранаты – тест.  
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Развитие выносливости. ОРУ. Техника метания гранаты в горизонтальную цель. Совершенствование техники приземления в прыжках в длину с разбега.
	Уметь пробегать в равномерном беге до 20 мин.


Материально - техническое обеспечение учебного предмета
	Наименование объектов и средств материально- технического обеспечения
	Кол-во
	Примечание

	
	
	

	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)

	Стандарт начального общего образования по физической культуре 
	Д
	Стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы входят в состав обязательного программно-методического обеспечения кабинета по физической культуре (спортивного зала)

	Примерные программы по учебным предметам. Физическая культура. 1-4 классы
	Д
	

	Рабочие программы по физической культуре
	Д
	

	Учебник и пособия, которые входят в предметную линию В.И. Ляха.

В.И. Лях. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений.


	К
	Учебник, рекомендованный Министерством образования и науки Российской Федерации, и пособия входят в библиотечный фонд

	Учебная, научная, научно-популярная литература по физической культуре, спорту, олимпийскому движению
	Д
	В составе библиотечного фонда

	Методические издания по физической культуре для учителей
	Д
	

	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	Стенка гимнастическая
	Г
	

	Бревно гимнастическое напольное
	
	

	Бревно гимнастическое высокое
	
	

	Козёл гимнастический
	Д
	

	Конь гимнастический
	
	

	Перекладина гимнастическая
	Д
	

	Канат для лазанья с механизмом крепления
	Д
	

	Мост гимнастический подкидной
	Д
	

	Скамейка гимнастическая жёсткая
	Г
	

	Комплект навесного оборудования
	Д
	Перекладина, брусья, мишени для метания

	Скамья атлетическая наклонная
	Г
	

	Гантели наборные
	Г
	

	Коврик гимнастический
	Г
	

	Акробатическая дорожка
	
	

	Маты гимнастические
	Г
	

	Мяч набивной (1кг, 2кг)
	Г
	

	Мяч малый (теннисный)
	Г
	

	Скакалка гимнастическая
	К
	

	Палка гимнастическая
	Г
	

	Обруч гимнастический
	Г
	

	Коврики массажные
	Г
	

	Секундомер настенный с защитной сеткой
	
	

	Сетка для переноса малых мячей
	Д
	

	Лёгкая атлетика

	Планка для прыжков в высоту
	Д
	

	Стойка для прыжков в высоту
	Д
	

	Флажки разметочные на опоре
	
	

	Лента финишная
	
	

	Дорожка разметочная для прыжков в длину с места
	
	

	 Рулетка измерительная (10м, 50м)
	Д
	

	Номера нагрудные
	Г
	

	Подвижные и спортивные игры

	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д
	

	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	
	

	Мячи баскетбольные для мини-игры
	Г
	

	Сетка для переноса и хранения мячей
	Г
	

	Жилетки игровые с номерами
	Г
	

	Стойки волейбольные универсальные
	Д
	

	Сетка волейбольная
	Д
	

	Мячи волейбольные
	Г
	

	Табло перекидное
	
	

	Ворота для мини-футбола
	Д
	

	Сетка для ворот мини-футбола
	Д
	

	Мячи футбольные
	Г
	

	Номера нагрудные
	Г
	

	Ворота для ручного мяча
	
	

	Мячи для ручного мяча
	
	

	Компрессор для накачивания мячей
	Д
	

	Измерительные приборы

	Пульсометр
	
	

	Шагометр электронный
	
	

	Комплект динамометров ручных
	
	

	Динамометр становой
	
	

	Ступенька универсальная (для степ-теста)
	
	

	Тонометр автоматический
	Д
	В кабинете медработников

	Весы медицинские с ростометром
	Д
	В кабинете медработников

	Средства первой помощи

	Аптечка медицинская
	Д
	

	Спортивные залы (кабинеты)

	Спортивный зал игровой
	Д
	С раздевалкой для мальчиков и девочек

	Спортивный зал гимнастический
	
	

	Зоны рекреации
	
	Для проведения динамических пауз (перемен)

	Кабинет учителя
	Д
	Включает в себя рабочий стол, стулья, книжные шкафы (полки), шкаф для одежды

	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	Д
	Включает в себя стеллажи, контейнеры

	Пришкольный стадион (площадка)

	Легкоатлетическая дорожка
	Д
	

	Сектор для прыжков в длину
	
	

	Сектор для прыжков в высоту
	
	

	Игровое поле для футбола
	Д
	

	Площадка игровая баскетбольная
	Д
	

	Площадка игровая волейбольная
	Д
	

	Гимнастический городок
	Д
	

	Полоса препятствий
	Д
	

	 Лыжная трасса
	Д
	


Количество учебного оборудования приводится в расчёте на один спортивный зал. Конкретное количество средств и объектов материально-технического оснащения указано с учётом средней наполняемости класса (26-30 учащихся).

Условные обозначения:

Д – демонстрационный экземпляр (1 экз.);

К – комплект (из расчета на каждого учащегося, исходя из реальной наполняемости класса);

Г – комплект, необходимый для практической работы в группах, насчитывающих несколько учащихся. 
