

овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта;
овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальных ориентаций;
приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Для реализации данной программы используется учебно-методический комплекс: учебник «Физическая культура (базовый уровень). 10-11 классы» (Лях В. И., Зданевич А. А., М.: Просвещение, 2013), рекомендованный Министерством общего и профессионального образования Российской Федерации.
              Общая характеристика учебного предмета 
Учебник содержит Обязательный минимум учебного материала по курсу "Физическая культура" и написан в соответствии с Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов. В книгу включены теоретические сведения об основах физической культуры, обязательный учебный материал по спортивным играм, легкой атлетике, гимнастике, элементам единоборств, лыжной подготовке и плаванию. Описаны также самостоятельные занятия роликовыми коньками, дартсом, ритмической и атлетической гимнастикой. Много внимания уделено сведениям о гигиене, рациональному режиму дня, питания, самоконтролю, профилактике травматизма, а также комплексы упражнений для развития силы, выносливости, гибкости, координации движений; упражнения для совершенствования техники спортивных игр.
В средней (полной) школе урочные формы учебных занятий физической культурой приобретают все более самостоятельный характер, т. е. учащимся предоставляется определенная самостоятельность в их планировании и структурировании, выборе состава упражнений и дозировки нагрузки, контроле за функциональным состоянием организма и результативностью тренировочного процесса. Роль учителя здесь сводится в большей степени к проведению консультаций по корректировке разрабатываемых учащимися индивидуальных методик, помощи в организации занятий, включая и самостоятельные занятия дома.
 С целью проверки знаний используются различные методы. Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 
Для оценки техники владения двигательными действиями (умениями и навыками) используют следующие методы: метод открытого наблюдения (заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель) и скрытого наблюдения (учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий), вызов (используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия), метод упражнений (предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий).
Очень часто используется комбинированный метод, который заключается в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально.
В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках.
                        Описание места учебного предмета в учебном плане
В соответствии изменениями, внесёнными в федеральный базисный учебный план курс «Физическая культура», изучается с 1- по 11- й класс по три часа в неделю. Количество часов на изучение программы – 102 . В каждом классе выделяется время для совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы).
Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета
Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям     и природе.                  
Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.
Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья.
Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви.
Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания.
Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.
Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования.
Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.
Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям.
Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.
Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.

                                                                              Содержание  учебного  предмета
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов

	1
	Базовая часть
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (баскетбол)
	16

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4
	Легкая атлетика (Футбол)
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	20

	2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Баскетбол 
	13

	2.2
	Волейбол 
	14

	
	Всего часов
	102









                                                                                     Физическая культура и основы здорового образа жизни.
Правила техники безопасности при выполнении физических упражнений и личная гигиена на уроках легкой атлетики, гимнастики, лыжной подготовки, спортивных игр. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранения творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья .Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Индивидуальная подготовка легкоатлета. Комплекс упражнений для развития основных физических качеств (ОФП).Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа , банные процедуры. Развитие координационных способностей.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности. Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Индивидуальная композиция. Аэробика: индивидуально подобранные комплексы из дыхательных, силовых и скоростно – силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. Комплекс упражнений адаптивной физической культуры. Период физической реабилитации после травмы, ОРВИ. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
Легкая атлетика.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно- спортивным комплексом ГТО.Бег на короткие дистанции. Совершенствование техники старта и бега на короткие дистанции. Специальные беговые упражнения. Бег 100м. Бег на средние дистанции. Совершенствование техники и тактики бега на средние дистанции. Комплекс упражнений на развитие скоростной выносливости, скоростных качеств. Комплекс упражнений на развитие скоростной выносливости. Совершенствование техники и тактики на средние дистанции. Бег 400м. Метание гранаты. Совершенствование техники метания гранаты на дальность. Прыжки в длину с разбега. Прыжки в высоту с разбега. Эстафетный бег. Барьерный бег. Кроссовая подготовка. Бег с преодолением горизонтальных препятствий.
Баскетбол.
Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол). Совершенствование технических приемов в баскетболе: перемещение в стойке, поворотов и остановки в стойке игрока. Ведение мяча с сопротивлением защитника. Передача и ловля высоко летящего мяча. Совершенствование техники передвижений и остановок игрока. Передача различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средне дистанции. Зонная защита Совершенствование техники передвижений и остановок игрока. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите. Штрафной бросок. Позиционное нападение. Развитие координационных качеств.
Волейбол.
Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Совершенствование технических приемов: комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача в шеренгах со сменой места. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.
Футбол.
Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх футболе (мини - футбол). Совершенствование технических приемов:техника перемещения и остановок. Техника ударов по мячу ногой, головой без сопротивления и сопротивлением защитника. Остановки мяча ногой, грудью. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.
Гимнастика.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)»;совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах). Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных гимнастических комбинациях на перекладине .
Лыжная подготовка.
Основные способы передвижения на лыжах: Совершенствование техники попеременного двухшажного,  четырехшажного хода. Совершенствование техники бесшажного хода Совершенствование техники одновременного одношажного хода. Совершенствование техники перехода с попеременных ходов на одновременные ходы. Совершенствование техники передвижения на лыжах. Прохождение дистанции 3 км,5 км. Совершенствование техники спуска в средней и низкой стойке. Совершенствование техники преодоления бугров и впадин при спуске. Техника конькового хода. Совершенствование техники поворотов в движении «переступанием». Совершенствование техники торможения «упором».Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
Прикладная физическая подготовка.
Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования. Совершенствование техники бега по пересеченной местности. Топографическая карта. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств, виды единоборств. Страховка. Правила поведения и техника безопасности во время проведения занятий. Оказание первой помощи при травмах. Стойка и передвижение в стойке. Захваты рук и туловища, освобождение от захвата. Полосы препятствий. Развитие координационных способностей. Комплекс упражнений на развитие силы. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом                                «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
В результате  изучения  предмета ученик должен   знать/понимать:
· - роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;
· -основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;
· -способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;
уметь:
· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;
· -выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр;
· -выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;
· -осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;
· -соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;
· -осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта.
Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для:
· -проведения 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.


Требования к уровню подготовки выпускников
Знания   освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 
· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 
· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 
· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 
· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 
· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 
· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 
· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 
· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 
· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 
· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 
Умения  учащихся на этапе  общего образования по физической культуре являются:
· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 
· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 
· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
Навыки  освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 
· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

                                                                                         Календарно – тематическое планирование 


	№ урока
	Тема
	Дата
	Количество         часов
	Виды деятельности 

	
	
	План 
	Факт
	
	

	Раздел 1
Легкая атлетика 11 ч


	1
	Высокий и низкий старт
	

	
	1
	Инструктаж по ТБ. Высокий и низкий старт до 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 400–500 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Футбол. Развитие скоростно-силовых качеств. 

	2
	Бег 60 метров на результат.
Низкий старт и стартовый  разгон
	

	
	1
	 Бег 60 метров на результат. Стартовый разгон. Бег по дистанции 400–500 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Футбол. Развитие скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.



	3
	Низкий старт и стартовый разгон. КДП: прыжок в длину с места
	
	
	1
	  Стартовый разгон. Бег по дистанции 400–500 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Футбол. Развитие скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.

	4
	Низкий старт и   стартовый разгон 
	
	
	1
	 Стартовый разгон. Бег по дистанции 600–800 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Футбол.

	5
	Низкий старт и стартовый разгон.  КДП- бег 100 м
	
	
	1
	Низкий старт. Эстафетный бег на отрезках до 100 метров. Бег по дистанции 600–800 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.     Футбол.

	6
	Прыжок 
в длину с разбега.
	
	
	1
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Бег по дистанции 800–1000 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Футбол.

	7
	Прыжок 
в длину с разбега
	
	
	1
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Бег по дистанции 800–1000 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков. Игра в футбол.

	8
	Прыжок в длину с  разбега на результат.
	
	
	1
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Бег по дистанции 800–1000 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Футбол.

	9
	Метание гранаты 
500-700 г.
	
	
	1
	Метание гранаты на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. Челночный бег. Бег по дистанции 800–1000 м. Развитие скоростно-силовых качеств.
Игра в футбол. 

	10
	Метание гранаты                          500-700 г.
Бег 2000 м на результат
	
	
	1
	Метание гранаты на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. . Бег 1000 м.  Преодоление горизонтальных препятствий. Развитие скоростно-силовых качеств. Игра в футбол.

	11
	Метание гранаты 500-700 г                   Контрольный
	
	
	1
	Метание гранаты на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние ОРУ. Челночный бег. Бег по дистанции 800–1000 м. Развитие скоростно-силовых качеств. Игра в футбол.

	
	                                                                                      Баскетбол     16  ч


	12
	
Передачи, броски 	
	
	
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1).  Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. 

	13

	Ведение мяча
	
	
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Ведение мяча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств. 

	      14
	Ведение мяча с сопротивлением
	
	
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Ведение мяча с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скоростных качеств. 

	15
16
	Быстрый прорыв по   краю                
Броски мяча с сопротивлением               
	
	
	2
	Совершенствование передвижений и остановок игрока Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча с сопротивлением соперника. Зонная защита 1*3*1 .Учебная игра3*3. Развитие скоростных качеств. 

	
	
	
	
	
	

	
17-19
	 Зонная защита        
	
	
	3
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита (1 * 3*1). Развитие скоростных качеств. 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	20- 21
	Бросок мяча в прыжке
	
	
	2
	Совершенствование передвижений и остановок  игрока. Передачи мяча различными способами .Зонная защита. Броски мяча в прыжке с дальней дистанции. дистанции. Зонная защита. Развитие координационных способностей. Учебная игра.

	
	
	
	
	
	

	22-24
	
Нападение против личной защиты
	
	
	3
	Совершенствование передвижений и остановок  игрока. Передачи мяча различными способами. Зонная защита. Броски мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Нападение против личной защиты. Развитие координационных способностей. Учебная игра.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	25-27
	Вырывание                      Выбивание
	
	
	3
	Сочетание приемов и передвижений и остановок ,приемов передач ,ведения. Передачи мяча различными способами. Зонная защита. Броски мяча в прыжке со средней дистанции .Зонная защита. Вырывание ,выбивание мяча. Нападение против личной защиты. Развитие координационных способностей .Учебная игра.

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


 Гимнастика-18 часов Волейбол 3 часа
	28
	Висы, упоры и соскоки.
	
	
	1
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы: вис завесом одной ногой, на согнутых руках согнувшись, прогнувшись, на подколенках. Упоры: упор, сед ноги врозь, сед на бедре, сзади, верхом, на предплечьях. Соскоки. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	29
	Висы, упоры и соскоки
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте.  Висы: вис завесом одной ногой, на согнутых руках согнувшись, прогнувшись, на подколенках. Упоры: упор, сед ноги врозь, сед на бедре, сзади, верхом, на предплечьях. Соскоки. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	30
	Висы, упоры и соскоки
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы, упоры и соскоки. Подъем переворотом и разгибом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	31
	Висы, упоры и соскоки 
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы, упоры и соскоки. Подъем переворотом и разгибом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	32
	Подтягивание в висе (м); из виса лежа (д)   Учет
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы, упоры и соскоки. Подъем переворотом и разгибом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.

	33
	Висы, упоры, соскоки     Контрольный
	
	
	1
	Строевые упражнения. ОРУ с предметами.. Эстафеты.  Развитие силовых способностей. Висы, упоры и соскоки.

	34
	Лазание по канату(ю) Упражнения  с  обручем(д)
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Лазание по канату в два приема, на скорость. Упражнения с обручем. Развитие координационных способностей. Эстафеты.

	35
	Лазание по канату(ю) Упражнения  с  обручем(д)
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Упражнения со скакалкой, с обручем. Лазание по канату. Развитие координационных способностей. Эстафеты.

	36
	Лазание по канату(ю) Упражнения  с  обручем(д) 
Контрольный
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Упражнения со скакалкой, с обручем. Лазание по канату. Развитие координационных способностей. Эстафеты.

	37
	Лазание по  канату.(юн) Комбинации с обручем и гимнастической ска- калкой. Контрольный                 
	
	
	1
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Комбинации с обручем и скакалкой.. Развитие координационных способностей. Эстафеты.

	38
	Акробатика.
	
	
	1
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.

	39
	Акробатика
	
	
	1
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.

	40
	Акробатика
	
	
	1
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.

	41
	Акробатика. Акробатическое соеди- нение. Контрольный
	
	
	1
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.

	42
	Опорный прыжок.    
	
	
	1
	Строевые упражнения. ОРУ с предметами. Поднимание туловища на результат. Прыжки со скакалкой. Прикладное значение гимнастики. Переноска партнера вдвоем на руках.  Упражнение  с удержанием предмета на голове. Игра на внимание.

	43-44
	Опорный прыжок.
	
	
	2
	ОРУ с предметами. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину высота 110см.)  - девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120-125 см.  - юноши. Развитие координационных способностей.

	
	
	
	
	
	

	45
	Контрольный
	
	
	1
	ОРУ с предметами. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину высота 110см.)  - девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120-125 см.  - юноши. Развитие координационных способностей.

	
	Лыжная подготовка – 20 часов.

	46
	Попеременный двухшажный ход.
	
	
	1
	ТБ на уроках  лыжной подготовки. Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой .Прохождение дистанции 1,5 – 2 км.

	47
	Попеременный двухшажный ход.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный   ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 1,5 - 2 км.

	48
	Попеременный двухшажный ход.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 1,5 - 2 км.

	49
	Прохождение дистанции 
1,5 – 2  км.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 1,5 - 2 км. Лыжная эстафета.

	50
	Одновременный двухшажный.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 2 – 3 км.

	51
	Одновременный двухшажный.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  2 – 3 км.

	52
	Прохождение дистанции 
2 – 3 км.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  2 – 3 км. Лыжная эстафета.

	53
	Одновременный одношажный ход
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный одношажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км.

	54
	Одновременный одношажный ход
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный одношажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км.

	55
	Прохождение дистанции. 
Контрольный.Одновременный одношажный ход 
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный одношажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км. Лыжная эстафета.

	56
	Спуски и подъемы 
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и подъемы.   Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км

	57
	Спуски и подъемы
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и подъемы. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км

	58
	Спуски и подъемы.
Контрольный 
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и подъемы. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км

	59
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный бесшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  4 – 5 км. Лыжная эстафета.

	60
	Одновременный бесшажный ход
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный бесшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  4 – 5 км. Лыжная эстафета.

	61
	Прохождение дистанции 
4 – 5 км.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный бесшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  4 – 5 км. Лыжная эстафета.

	62
	Спуски и торможения.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и торможения. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км

	63
	Спуски и торможения. Прохождение дистан-    ции 3 км на время.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и торможения. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км

	64
	Спуски и торможения.
Прохождение дистан-    ции 4 км на время.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и торможения. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км

	65
	Контрольное прохож- дение дистанции 5 км.
	
	
	1
	Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Контрольное прохождение дистанции  5 км.

	
	                                                                                 
                                                                               Баскетбол 13 ч

	
66
	  Повороты с мячом и без мяча. Остановка прыжком.

	
	
	

             1
	        Комплекс ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок мяча в прыжке. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 

	67
	Повороты с мячом и без мяча. Остановка прыжком.

	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Передача мяча в движении различными способами со сменой мест. Бросок мяча в прыжке. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 

	68
	Передача мяча.


	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Передача мяча в движении различными способами со сменой мест. Бросок мяча в прыжке. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 

	69
	Передача мяча.


	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 

	70
	Ведение мяча.
	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 

	71
	Ведение мяча
	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 

	72
	Контрольный. Ведение мяча
	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Развитие координационных способностей. Учебная игра.

	73
	
Бросок мяча в кольцо 
	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра.

	74
	Бросок мяча в кольцо.
	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра.

	75
	Бросок мяча в кольцо.
Контрольный
	
	
	1
	ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра.

	       76
	Штрафной бросок
	
	
	1
	Совершенствование  ведение мяча в движении. уметь выполнять бросок мяча со штрафной линии

	      77
	Штрафной бросок
	
	
	1
	Совершенствование  ведение мяча в движении. уметь выполнять бросок мяча со штрафной линии. Совершенствование зачетной комбинации по баскетболу. Учет штрафного броска.

	78
	Ведение мяча, бросок мяча в движении
	
	
	1
	Учет зачетной комбинации по баскетболу. Учебная игра


                                                                                                                     Волейбол (14 ч)
	79-80
	Прием и передача мяча.
	
	
	
2
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения,в прыжке. Развитие прыгучести. Учебная игра. 

	
	
	
	
	
	

	81-82
	Прием мяча после подачи
	
	
	2
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке.. Развитие прыгучести. Учебная игра.

	
	
	
	
	
	

	83-84
	Подача мяча. 
	
	
	2
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. на точность попадания.. Учебная игра

	
	
	
	
	
	

	85-87
	Нападающий удар.
	
	
	3
	ОРУ.  Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитауия нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учет упражнений на пресс. (Урок № 89)Учебная игра. 

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	88
	Контрольный урок. Техника нападающего  удара.
	
	
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку.  Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра. 

	89-91
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Групповое блокирование.
	
	
	3
	 ОРУ на локальное развитие мышц туловища.   Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Групповое блокирование.  Движения рук при переносе их через сетку блокирующими игроками. Имитация блокирования после 2-3 шагов.Согласовывать работу рук и ног.Учебная игра.

	92


	Оценивание техники выполнения блокирования ; 

	
	
	
1

	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.

	
	

Легкая атлетика  10 ч

	93-94
	Прыжок в высоту спо-собом«перешагивание»

Контрольный. Прыжок в высоту
	
	
	2
	Техника безопасности  при занятиях легкой атлетикой. ОРУ.Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов способом «перешагивание». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.

	95
	
	
	
	1
	ОРУ.Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов способом «перешагивание». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.

	96
	Прыжки в длину с раз- бега. 
Бег 100 метров.
	
	
	1
	ОРУ.Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Сдача контрольного норматива- бег 100 метров.
  Игра в футбол.

	97
	Прыжки в длину с раз- бега
	
	
	1
	ОРУ.Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Преодоление полосы препятствий с использованием  бега, ходьбы, прыжков. Футбол.

	98
	Прыжки в длину с раз- бега. Контрольный

Метание гранаты на     дальность .Бросок набивного мяча.

	
	
	1
	ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Бег с ускорением  20 – 30 метров. Бег в медленном темпе до 6-8 минут. Футбол.

	99
	
	
	
	1
	Бег 60 метров на результат. ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Метание гра -  наты. Бег в медленном темпе до 6-8 минут. Футбол.

	100
	Метание гранаты на     дальность.
Бег 1000 метров.
	
	
	1
	Бег с ускорением 50-60 метров ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 6-8 минут .. Метание гранаты. Футбол.

	101
	Метание гранаты на     дальность.
Контрольный
	
	
	1
	ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые  Метание гранаты. упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 7-8 минут. Метание гранаты. Футбол.

	102
	Развитие выносливости
	
	
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Учет бега 2000 (Д)и 3000(М) метров. Футбол: двухсторонняя игра .




                                                                       


                                                                           



                                                                            





 Критерии и  норма  оценки знаний . Оценка успеваемости
Оценка успеваемости складывается из нескольких компонентов: оценка техники движений; знания теоретических сведений; результат выполнения нормативных требований.
При оценке успеваемости по легкой атлетике, лыжной подготовке, кроссам, кроме техники движений, учитывается и результат. По другим разделам учитывается  техника выполнения и знания учащихся.
Знания теоретических сведений   особенно принимаются во внимание при выведении итоговой оценки. 
  Оценивания теоретические знания учащихся по предмету «Физическая культура », надо учитывает их глубину и полноту, аргументированность, умение использовать полученные знания применительно к конкретному случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 
Отметку «5» ставят за ответ, в котором ученик демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, использует примеры из практики или своего опыта.
Отметку «4»оценивают ответ, в котором содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
Отметку «3» ученик получает за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в излагаемом материале, не содержится должной аргументации и умения использовать знания на практике.
Отметку «2»ставят за плохое понимание и знание теоретического и методического материала.
Весьма эффективным способом проверки знаний являются ситуации, в которых ученик демонстрирует свои знания в конкретной деятельности. Например, знания упражнений по развитию силы он сопровождает выполнение конкретного комплекса.
Критерии оценки  успеваемости по технике владения двигательными действиями
Отметку «5»ставится, если:
-двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.
Отметку «4»ставится, если:
- двигательное действие выполнено правильно, но не достаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.
Отметку «3» ставится, если:
-двигательное действие выполнена основном правильно, но допущены одна или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Отметку «2» ставится, если:
- двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.
Мелкой ошибкой считается искажение второстепенных элементов, не влияющих на результат действия. Грубыми – пропуски основных элементов, нарушение согласованности движений.
Для более достоверной оценки овладения навыками и умениями, если предоставляется возможность, учащимся дается несколько попыток выполнения упражнений  
Критерии оценок умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность
Отметку «5» ставится, если:
-Учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленных
На развитие конкретного физического качества, или комплекса упражнений  утренней, атлетической или ритмической гимнастики, может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Отметка «4» ставится, если:
-имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.
Отметка «3» ставится, если:
-учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации комплексов упражнений, испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, удовлетворительно контролирует  ход и итог выполнения задания.
Отметка «2»ставится, если:
-учащийся не владеет умениями осуществлять различные виды физкультурно- оздоровительной деятельности.
Невыполнение учебного норматива по независящим от учащихся причинам - отставание в физическом развитии, длительные пропуски уроков по уважительной причине – не является основанием для снижения итоговой оценки. Оценка успеваемости учащихся, отнесенных к подготовительной медицинской группе, проводится на общих основаниях за исключением приема нормативов по тем движениям, в которые им противопоказаны.
                   Практические занятия 

Основы знаний о физической культуре
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основ содержания и формы организации.
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
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 превычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
Спортивные игры
Терминология избранной игры. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности. Организация и проведение соревнований. 
Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми.
Гимнастика с элементами акробатики
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
Легкая атлетика
Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
Лыжная подготовка
Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).
Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
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                                                                                 Учебно – методический  комплекс
1..Каинов А.Н. Методические рекомендации планирования прохождения материала по предмету «Физическая Культура»  в основной школе на основе баскетбола : программа В.И.Ляха, А.А.Зданевича- Волгоград  20013г.
2. Лях В.И. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов/ В.И.Лях, А. А. Зданевич.-М. : Просвещение,2014г.
3. Пояснительная записка к федеральному базисному учебному плану и примерный учебный план для общеобразовательных учреждений РФ// Физкультура в школе.-2013г.
4.Рабочие программы «Физическая культура 10-11 классы» Лях В.И., Просвещение  2015год
5.Указ Президента Российской Федерации от 24.03.2014 №172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)».
[bookmark: _GoBack]Учебное оборудование                                                                                                                                                                                                                       - стенка гимнастическая;                                                           - скамейки гимнастические;                               - канат для лазания;                                                                     - маты гимнастические;                                                             - скакалки гимнастические;                                  - мячи малые (теннисные);                                                                                        - палки гимнастические;                                                             - обручи гимнастические;                                  - рулетка измерительная;                                                            - щиты с баскетбольными кольцами;                - мячи (волейбольные, баскетбольные, футбольные);      - сетка волейбольная;                                                                                        - футбольные ворота;                                                                   - козёл гимнастический;                                    - конь гимнастический;                                                               - мостик гимнастический;                                                            - лыжный комплект;                                           - тренажёр;                                                                                                                          - турник;                                                                                          - брусья параллельные;                                      - граната для метания;                                                                  - гантели;                                                                                            - ракетка для тенниса;                                     - шашки, шахматы;                                                                                                  - гири;                                                                                               - аптечка медицинская
                                                      КОНТРОЛЬНО-ИЗМЕРИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Для определения уровня физической подготовленности обучающихся используются контрольные упражнения (тесты).  Контроль за физической подготовленностью обучающихся проводится два  раза в учебном году.
Для каждой возрастной группы определены свои нормативы. По окончании ступени обучающиеся должны показывать уровень физической подготовленности не ниже среднего результатов, соответствующих обязательному минимуму содержания образования.

Уровень двигательной подготовленности учащихся 16-17 лет
	[bookmark: 15][bookmark: 026423d5512c276334545fd84f594d6070befef3]Физические способности
	Контрольные упражнения
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

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

	Координационные
	Челночный бег 3х10, с
	16
17
	8,6 и ниже
8,2 и ниже
	8,1-7,7
7,9-7,5
	7,3 и выше
7,2 и выше
	9,7 и ниже
10,3 и ниже
	9,3-8,7
9,6-8,7
	8,4 и выше
8,4 и выше

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже
190 и ниже
	195-210
205-220
	230 и выше
240 и выше
	140 и ниже
143 и ниже
	158-180
157-178
	198 и выше
192 и выше

	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16
17
	1100 и ниже
1100 и ниже
	1300-1400
1300-1400
	1500 и выше
1500 и выше
	850 и ниже
850 и ниже
	1000-1200
925-1200
	1300 и выше
1300 и выше

	Гибкость
	Наклон вперед, из положения сидя, см
	16
17
	-1 и ниже
5 и ниже
	7-12
9-12
	15 и выше
15 и выше
	7 и ниже
6 и ниже
	12-14
12-14
	20 и выше
20 и выше

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса,
кол-во раз (мальчики)
	16
17
	2 и ниже
3 и ниже
	6-11
7-12
	15 и выше
15 и выше
	_____________________


                                                        5 ступень - нормы ГТО для школьников 16-17 лет
	№ п/п
	Виды испытаний (тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак

	
	
	
	
	
	
	
	

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 5 км по пересеченной местности
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Плавание на 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	01.10

	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 10 км

	
	
	

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8
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           ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА    к рабочей программе по физической культуре для учащихся  11   класса         Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:   -   Закон РФ «О физической культуре и спорте в РФ» от .04.12.2007 № 329 - ФЗ;   -   Национальная  доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751;   -   Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. №1312   -   Приказ Министерства  образования и науки Российской Федерации от 3 .06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план  и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утве ржденные приказом  Министерства образования Российской Ф едерации от 9.03.2004 г. № 1312 ;           -   Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение правительство РФ от 07.08.2009 г. №1101 - р.    -   Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1 998 г. № 1235;             -    Комплексная  программа  физического воспитания учащихся 1 - 11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2013);               -    О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных  учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30 - 51 - 197/20.   -   О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФ СР от  18.11.1985 г № 317.     Целью   образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в  бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств ф изической  культур ы в организации здорового образа жизни.   В рамках реализации этой цели программа ориентируется на решение следующих  задач :   развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуально го  здоров ья;   воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно - оздоровительной и спортивно - оздоровительной деятельностью;  
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

к рабочей программе по физической культуре для учащихся 11 класса

     Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:

· Закон РФ «О физической культуре и спорте в РФ» от .04.12.2007 № 329-ФЗ;

· Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751;

· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений РФ. Приказ МО РФ от 09.03.2004 г. №1312

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9.03.2004 г. № 1312;

       - Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020 года. Распоряжение правительство РФ от 07.08.2009 г. №1101-р. 

· Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1235;

         -  Комплексная  программа  физического воспитания учащихся 1-11 классов (авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич, М.: Просвещение, 2013); 

          -  О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20.

· О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г № 317.



Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников 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 рамках реализации этой цели программа ориентируется на решение следующих задач:

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 техническими действиями базовых видов спорта;

овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальных ориентаций;

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

Для реализации данной программы используется учебно-методический комплекс: учебник «Физическая культура (базовый уровень). 10-11 классы» (Лях В. И., Зданкевич А. А., М.: Просвещение, 2013), рекомендованный Министерством общего и профессионального образования Российской Федерации.

              Общая характеристика учебного предмета 

Учебник содержит Обязательный минимум учебного материала по курсу "Физическая культура" и написан в соответствии с Комплексной программой физического воспитания учащихся 1-11 классов. В книгу включены теоретические сведения об основах физической культуры, обязательный учебный материал по спортивным играм, легкой атлетике, гимнастике, элементам единоборств, лыжной подготовке и плаванию. Описаны также самостоятельные занятия роликовыми коньками, дартсом, ритмической и атлетической гимнастикой. Много внимания уделено сведениям о гигиене, рациональному режиму дня, питания, самоконтролю, профилактике травматизма, а также комплексы упражнений для развития силы, выносливости, гибкости, координации движений; упражнения для совершенствования техники спортивных игр.

В средней (полной) школе урочные формы учебных занятий физической культурой приобретают все более самостоятельный характер, т. е. учащимся предоставляется определенная самостоятельность в их планировании и структурировании, выборе состава упражнений и дозировки нагрузки, контроле за функциональным состоянием организма и результативностью тренировочного процесса. Роль учителя здесь сводится в большей степени к проведению консультаций по корректировке разрабатываемых учащимися индивидуальных методик, помощи в организации занятий, включая и самостоятельные занятия дома.

 С целью проверки знаний используются различные методы. Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и несколькими ответами на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы с выполнением конкретного комплекса и т. п. 

Для оценки техники владения двигательными действиями (умениями и навыками) используют следующие методы: метод открытого наблюдения (заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель) и скрытого наблюдения (учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий), вызов (используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия), метод упражнений (предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий).

Очень часто используется комбинированный метод, который заключается в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий. 

Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально.

В начале и в конце учебного года учащиеся сдают контрольные упражнения (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачетов на уроках.

                        Описание места учебного предмета в учебном плане

В соответствии изменениями, внесёнными в федеральный базисный учебный план курс «Физическая культура», изучается с 1- по 11- й класс по три часа в неделю. Количество часов на изучение программы – 99 . В каждом классе выделяется время для совместной работы учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы).

                              Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета

     Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям     и природе.                  

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, сохранение и приумножение её богатства.

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья.

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – любви.

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания.

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества.

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования.

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям.

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству.

Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и уважение к многообразию их культур.

                 Результаты освоения учебного предмета

Универсальными компетенциями учащихся на этапе  общего образования по физической культуре являются:

· умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

· умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

· проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

· оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

· находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления; 

· общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

· обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

· организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; 

· планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения; 

· анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

· видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека; 

· оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

· управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

· технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:

· планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

· излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью; 

· представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

· измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

· оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; 

· организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

· бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения; 

· организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки; 

· характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств; 

· взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований; 

· в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

· подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений; 

· находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

· выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 

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

· применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

[bookmark: m6]                                       Содержание учебного предмета

		№ п/п

		Вид программного материала

		Количество часов



		1

		Базовая часть

		75



		1.1

		Основы знаний о физической культуре

		В процессе урока



		1.2

		Спортивные игры (волейбол)

		16



		1.3

		Гимнастика с элементами акробатики

		18



		1.4

		Легкая атлетика

		21



		1.5

		Лыжная подготовка

		20



		2

		Вариативная часть

		24



		2.1

		Баскетбол 

		13



		2.2

		Волейбол 

		11



		

		Всего часов

		99

























                      Требования к уровню подготовки обучающихся

11 класс:

знать/понимать:

· - роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек;

· -основы формирования двигательных действий и развития физических качеств;

· -способы закаливания организма и основные приемы самомассажа;

уметь: 

· составлять и выполнять комплексы упражнений утренней гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма;

· -выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения (комбинации), технические действия спортивных игр;

· -выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, с учетом состояния здоровья и физической подготовленности;

· -осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки;

· -соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов;

· -осуществлять судейство школьных соревнований по одному из программных видов спорта.

Использовать  приобретенные  знания и умения в практической  деятельности и повседневной  жизни для:

· -проведения 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.

· .



Оценка успеваемости

Оценка успеваемости складывается из нескольких компонентов: оценка техники движений; знания теоретических сведений; результат выполнения нормативных требований.

При оценке успеваемости по легкой атлетике, лыжной подготовке, кроссам, кроме техники движений, учитывается и результат. По другим разделам учитывается  техника выполнения и знания учащихся.

Знания теоретических сведений   особенно принимаются во внимание при выведении итоговой оценки. 

  Оценивания теоретические знания учащихся по предмету «Физическая культура », надо учитывает их глубину и полноту, аргументированность, умение использовать полученные знания применительно к конкретному случаям и практическим занятиям физическими упражнениями. 

Отметку «5» ставят за ответ, в котором ученик демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, использует примеры из практики или своего опыта.

Отметку «4»оценивают ответ, в котором содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.

Отметку «3» ученик получает за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в излагаемом материале, не содержится должной аргументации и умения использовать знания на практике.

Отметку «2»ставят за плохое понимание и знание теоретического и методического материала.

Весьма эффективным способом проверки знаний являются ситуации, в которых ученик демонстрирует свои знания в конкретной деятельности. Например, знания упражнений по развитию силы он сопровождает выполнение конкретного комплекса.

Критерии оценки  успеваемости по технике владения двигательными действиями

Отметку «5»ставится, если:

-двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко.

Отметку «4»ставится, если:

- двигательное действие выполнено правильно, но не достаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений.

Отметку «3» ставится, если:

-двигательное действие выполнена основном правильно, но допущены одна или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.

Отметку «2» ставится, если:

- двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.

Мелкой ошибкой считается искажение второстепенных элементов, не влияющих на результат действия. Грубыми – пропуски основных элементов, нарушение согласованности движений.

Для более достоверной оценки овладения навыками и умениями, если предоставляется возможность, учащимся дается несколько попыток выполнения упражнений  

Критерии оценок умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

Отметку «5» ставится, если:

-Учащийся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленных

На развитие конкретного физического качества, или комплекса упражнений  утренней, атлетической или ритмической гимнастики, может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.

Отметка «4» ставится, если:

-имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.

Отметка «3» ставится, если:

-учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации комплексов упражнений, испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, удовлетворительно контролирует  ход и итог выполнения задания.

Отметка «2»ставится, если:

-учащийся не владеет умениями осуществлять различные виды физкультурно- оздоровительной деятельности.

Невыполнение учебного норматива по независящим от учащихся причинам - отставание в физическом развитии, длительные пропуски уроков по уважительной причине – не является основанием для снижения итоговой оценки. Оценка успеваемости учащихся, отнесенных к подготовительной медицинской группе, проводится на общих основаниях за исключением приема нормативов по тем движениям, в которые им противопоказаны.

                   Практические занятия 



Основы знаний о физической культуре

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

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

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 превычки, причины возникновения и пагубное влияние на здоровье.

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Спортивные игры

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

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми.

Гимнастика с элементами акробатики

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

Легкая атлетика

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

Лыжная подготовка

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши).

Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
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                                                            Календарно – тематическое планирование 





		№ урока

		Тема

		Дата

		Количество            часов

		Виды деятельности 



		

		

		План 

		Факт

		

		



		Раздел 1

Легкая атлетика

11 ч





		1

		Высокий и низкий старт

		

		

		1

		Инструктаж по ТБ. Высокий и низкий старт до 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 400–500 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Футбол. Развитие скоростно-силовых качеств. 



		2

		Бег 30 метров на результат.

Низкий старт и стартовый разгон

		

		

		1

		 Бег 30 метров на результат. Стартовый разгон. Бег по дистанции 400–500 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения .Футбол. Развитие скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.











   

		3

		Низкий старт и стар -товый разгон

		

		

		1

		 Бег 60. Стартовый разгон. Бег по дистанции 400–500 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения.Футбол. Развитие скоростно-силовых качеств. Спортивные игры.



		4

		Низкий старт и стар-  товый разгон.  КДП-прыжок в длину с места

		

		

		1

		 Стартовый разгон. Бег по дистанции 600–800 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Футбол.



		5

		Низкий старт и стар -товый разгон КДП-бег 100 м

		

		

		1

		Низкий старт. Эстафетный бег на отрезках до 100 метров. Бег по дистанции 600–800 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега. Спортивные игры.



		6

		Прыжок 

в длину разбега.

		

		

		1

		Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Бег по дистанции 800–1000 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.



		7

		Прыжок 

в длину разбега

		

		

		1

		Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Бег по дистанции 800–1000 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.



		8

		Прыжок 

в длину разбега на результат.

		

		

		1

		Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Бег по дистанции 800–1000 м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.



		9

		Метание гранаты 500-700 грамм.

		

		

		1

		Метание гранаты на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. Челночный бег. Бег по дистанции 800–1000 м. Развитие скоростно-силовых качеств. 





		10

		Метание гранаты 500-700 грамм. Бег 1000 м на результат

		

		

		1

		Метание гранаты на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. . Бег 1000 м.  Преодоление горизонтальных препятствий. Развитие скоростно-силовых качеств. 





		11

		Метание гранаты 500-700 г                   контрольный

		

		

		1

		Метание гранаты на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние ОРУ. Челночный бег. Бег по дистанции 800–1000 м. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды





		12

		Передачи, броски 

	

		

		

		1





		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1).  Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. 



		13



		Ведение мяча

		

		

		1

		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Ведение мяча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств. 



		14

		Ведение мяча с сопротивлением

		

		

		1

		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Ведение мяча с сопротивлением. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скоростных качеств. 





		15-16

		Быстрый прорыв по   краю                

Броски мяча с сопротивлением               

		

		

		2

		Совершенствование передвижений и остановок игрока Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча с сопротивлением соперника. Зонная защита 1*3*1 .Учебная игра3*3. Развитие скоростных качеств. 



		17-19

		                             Зонная защита        

		

		

		3

		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита (1 * 3*1). Развитие скоростных качеств. 



		20- 21

		Бросок мяча в прыжке

		

		

		2

		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами. Зонная защита. Броски мяча в прыжке с дальней дистанции. .Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		22-24

		

Нападение против личной защиты

		

		

		3

		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами. Зонная защита. Броски мяча в прыжке со средней дистанции. Нападение против личной защиты. Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		25-27

		Вырывание                      Выбивание

		

		

		3

		Сочетание приемов и передвижений и остановок, приемов передач ,ведения. Передачи мяча различными способами. Зонная защита. Броски мяча в прыжке со средней дистанции. .Вырывание, выбивание мяча. Нападение против личной защи -ты. Развитие координационных способностей.                            Учебная игра.







		

		Гимнастика-18 часов





		28

		Висы, упоры и соскоки.

		

		

		1

		Правила ТБ на уроках гимнастики. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы: вис завесом одной ногой, на согнутых руках согнувшись, прогнувшись, на подколенках. Упоры: упор, сед ноги врозь, сед на бедре, сзади, верхом, на предплечьях. Соскоки. Эстафеты. Развитие силовых способностей.



		29

		Висы, упоры и соскоки

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте.  Висы: вис завесом одной ногой, на согнутых руках согнувшись, прогнувшись, на подколенках. Упоры: упор, сед ноги врозь, сед на бедре, сзади, верхом, на предплечьях. Соскоки. Эстафеты. Развитие силовых способностей.



		30

		Висы, упоры и соскоки

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы, упоры и соскоки. Подъем переворотом и разгибом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.



		31

		Висы, упоры и соскоки

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы, упоры и соскоки. Подъем переворотом и разгибом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.



		32

		Висы, упоры и соскоки

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Висы, упоры и соскоки. Подъем переворотом и разгибом. Эстафеты. Развитие силовых способностей.



		33

		Подтягивание в висе

		

		

		1

		Строевые упражнения. ОРУ с предметами. Подтягивание в висе на результат. Эстафеты.  Развитие силовых способностей.



		34

		Лазание по канату(ю) Упражнения  с  обручем(д)

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Лазание по канату в два приема, на скорость. Упражнения с обручем. Развитие координационных способностей. Эстафеты.



		35

		Лазание по канату(ю) Упражнения  с  обручем(д)

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Упражнения со скакалкой, с обручем. Лазание по канату. Развитие координационных способностей. Эстафеты.



		36

		Лазание по канату(ю) Упражнения  с  обручем(д) 

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Упражнения со скакалкой, с обручем. Лазание по канату. Развитие координационных способностей. Эстафеты.



		37

		Контрольный

		

		

		1

		Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ на месте. Комбинации с обручем и скакалкой.. Развитие координационных способностей. Эстафеты.



		38

		Акробатика.

		

		

		1

		ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.



		39

		Акробатика

		

		

		1

		ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.



		40

		Акробатика

		

		

		1

		ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.



		41

		Акробатика

		

		

		1

		ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину (юноши). Кувырки вперед и назад. Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Развитие координационных способностей.



		42

		Поднимание туловища на результат

		

		

		1

		Строевые упражнения. ОРУ с предметами. Поднимание туловища на результат. Прыжки со скакалкой. Прикладное значение гимнастики. Переноска партнера вдвоем на руках.  Упражнение  с удержанием предмета на голове. Игра на внимание.



		43-44

		Опорный прыжок.

		

		

		2

		ОРУ с предметами. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину высота 110см.)  - девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120-125 см.  - юноши. Развитие координационных способностей.



		45

		Контрольный

		

		

		1

		ОРУ с предметами. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину высота 110см.)  - девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 120-125 см.  - юноши. Развитие координационных способностей.



		

		Волейбол – 3 часа.



		46

		Нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование.

		

		

		1

		ОРУ. Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Комбинации из ранее разученных приемов и передач. Прямой нападающий удар из зоны 3. Одиночное и групповое блокирование. Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		47

		Нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование

		

		

		1

		ОРУ. Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Комбинации из ранее разученных приемов и передач. Прямой нападающий удар из зоны 3. Одиночное и групповое блокирование.  Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		48

		Нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование

		

		

		1

		ОРУ. Стойка и передвижения игрока. Комбинации из разученных перемещений. Комбинации из ранее разученных приемов и передач. Прямой нападающий удар из зоны 3. Одиночное и групповое блокирование. Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		

		Лыжная подготовка – 20 часов.



		49

		Попеременный двухшажный ход.

		

		

		1

		ТБ на уроках  лыжной подготовки. Комплекс ОРУ по лыжной подготовке.  Попеременный двухшажный ход. Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой. Прохождение дистанции 1,5 – 2 км.



		50

		Попеременный двухшажный ход.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 1,5 - 2 км.



		51

		Попеременный двухшажный ход.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 1,5 - 2 км.



		52

		Прохождение дистанции 

1,5 – 2  км.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 1,5 - 2 км. 

Лыжная эстафета.



		53

		Одновременный двухшажный.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции 2 – 3 км.



		54

		Одновременный двухшажный.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  2 – 3 км.



		55

		Прохождение дистанции 

2 – 3 км.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный двухшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  2 – 3 км. Лыжная эстафета.



		56

		Одновременный одношажный ход

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный одношажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км.



		57

		Одновременный одношажный ход

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный одношажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км.



		58

		Прохождение дистанции. 

Контрольный. Одновременный одношажный ход 

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный одношажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км. Лыжная эстафета.



		59

		Спуски и подъемы 

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и подъемы. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км



		60

		Спуски и подъемы

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и подъемы. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км



		61

		Спуски и подъемы.

Контрольный 

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и подъемы. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км



		62

		Одновременный бесшажный ход

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный бесшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  4 – 5 км. Лыжная эстафета.



		63

		Одновременный бесшажный ход

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный бесшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  4 – 5 км. Лыжная эстафета.



		64

		Прохождение дистанции 

4 – 5 км.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный бесшажный ход. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  4 – 5 км. Лыжная эстафета.



		65

		Спуски и торможения.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и торможения. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км



		66

		Спуски и торможения.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и торможения. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км



		67

		Спуски и торможения.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Спуски и торможения. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Прохождение дистанции  3 – 4 км



		68

		Контрольное прохождение дистанции 

 5 км.

		

		

		1

		Комплекс ОРУ по лыжной подготовке. Совершенствование техники ранее изученных ходов. Контрольное прохождение дистанции  5 км.



		69



		Повороты с мячом и без мяча. Остановка прыжком.



		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок мяча в прыжке. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 



		70

		Повороты с мячом и без мяча. Остановка прыжком.



		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Передача мяча в движении различными способами со сменой мест. Бросок мяча в прыжке. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 



		71

		Передача мяча.





		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Передача мяча в движении различными способами со сменой мест. Бросок мяча в прыжке. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 



		72

		Передача мяча.





		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 



		73

		Ведение мяча.

		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 



		74

		Ведение мяча

		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Ведение мяча с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра. 



		75

		Контрольный. Ведение мяча

		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		76

		

Бросок мяча в кольцо 

		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		77

		Бросок мяча в кольцо.

		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра.



		78

		Бросок мяча в кольцо.

Контрольный

		

		

		1

		ОРУ. Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.  Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Развитие координационных способностей. Учебная игра.







                                                                                                         Волейбол (11 ч)

		79-80

		

Прием и передача мяча.

		

		

		

2

		

ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести. Учебная игра. Учет прыжков через скакалку (урок37)



		81-82

		Прием мяча после подачи

		

		

		2

		ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра. 



		83-84

		Подача мяча. 

		

		

		2

		ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. на точность попадания.. Учебная игра



		85-86

		Нападающий удар.

		

		

		3

		ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра. 



		87-89

		Техника защитных действий.

		

		

		3

		ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра. 



		90







		

Оценивание техники выполнения блокирования ; 

Техника выполнения технических действий 



		

		

		

1











		

ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.





		

		Легкая атлетика - 10 часов.



		91

		Прыжок в высоту способом «перешагивание»





		

		

		1

		Техника безопасности  при занятиях легкой атлетикой. ОРУ. Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов способом «перешагивание». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.



		92

		

		

		

		1

		ОРУ. Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов способом «перешагивание». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.



		93

		Прыжок в высоту 

		

		

		1

		ОРУ. Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов способом «перешагивание». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 



		94

		Контрольный. Прыжок в высоту 

		

		

		1

		ОРУ. Прыжок в высоту с 5–7  беговых  шагов способом «перешагивание». Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 



		95

		Бег 30 метров.

		

		

		1

		ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Бег с ускорением  20 – 30 метров. Бег в медленном темпе до 12 минут. Спортивные игры.



		96

		

		

		

		1

		Бег 30 метров на результат. ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 12 минут. Эстафеты.



		97

		Бег 60 метров.

		

		

		1

		Бег с ускорением 50-60 метров ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 12 минут.  Спортивные игры.



		98

		

		

		

		1

		Бег 60 метров на результат. ОРУ на месте и в движении. Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств. Бег в медленном темпе до 12 минут. Эстафеты



		99

		Прыжок в длину с разбега.

		

		

		1

		ОРУ на месте и в движении. Прыжок в длину с разбега. Бег в медленном темпе до 20 минут.   Специальные беговые упражнения, развитие скоростно-силовых качеств.
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