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Пояснительная записка
к рабочей программе по физической культуре для учащихся 10-11 классов
Рабочая программа разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования (утв. приказом Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413), примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классов» В.И.Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение 2016).
Для прохождения программы в учебном процессе используется учебник: «Физическая культура» 10-11 кл. В.И.Лях, А.А.Зданевич.
На преподавание предмета «Физическая культура» отводится (102) часа в год по 3 часа в неделю в 10 классах, 34 недели в год , в 11 классе -33 недели.
Тематическое планирование в 10-11 классах

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

	
1
	Базовая часть
	10
	11

	
1.1
	Основы знаний о физической культуре
	88
	88

	
1.2
	Подвижные игры
	
	

	
1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18




	
1.4
	Легкая атлетика / кроссовая подготовка
	24 / 16
	24/ 16

	
1.5
	Лыжная подготовка
	27
	27

	
2
	Вариативная часть
	14
	14

	
2.1
	Спортивные игры
	14
	14

	
	Итого
	102
	102




Планируемые результаты X класс
Личностные: соблюдать правила безопасного поведения на занятиях. Влияние занятий физическими упражнениями на формирование личности молодого человека. Физическая культура и спорт в здоровом образе жизни юноши и девушки. Понятие о "пожизненных" видах спорта. Основы методики занятий одним из "пожизненных" видов спорта (оздоровительный бег, аэробика, шейпинг, атлетическая гимнастика, гиревой спорт и другие). Понятие об "отстающих" физических качествах. Правила индивидуализации физических нагрузок при самостоятельных занятиях. Индивидуальные показатели нормального телосложения десятиклассников. Упражнения и комплексы упражнений для самостоятельного развития физических качеств. Гигиенические требования к занятиям юношей и девушек. Предварительный, этапный, текущий самоконтроль. Содержание и методика самоконтроля. Правила судейства соревнований по одному из видов спорта, одной из спортивных игр. Оказание доврачебной помощи при травмах.
Метапредметные результаты:

· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной деятельности;
· умение планировать, контролировать и объективно оценивать свои физические, учебные и практические действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;
· самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) в соответствии с возможностями своего организма;
· умение работать в команде: находить компромисы и общие решения, разрешать конфликты на основе согласования различных позиций;
· формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение, умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности.

Предметные :
Гимнастика:
Девушки: выполнять ранее изученные строевые и общеразвивающие упражнения, комплексы упражнений со скакалкой, обручем, гимнастической палкой, мячом, комплекс упражнений ритмической гимнастики, комплекс акробатических упражнений.
Юноши: выполнять ранее изученные строевые упражнения, подъем в упор силой и переворотом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; угол в висе и упоре, длинный кувырок через препятствия, стойку на руках с помощью, опорный прыжок через коня в длину ноги врозь, лазать по канату в два приема и без помощи ног
Спортивные игры: уметь организовать соревнования и судить одну из спортивных игр (баскетбол, волейбол, футбол, ручной мяч).
Баскетбол: передачи и ловля мяча в движении; ведение мяча правой и левой руками с изменением высоты отскока, скорости и направления; броски одной и двумя руками по кольцу с ближней и средней дистанции, штрафной бросок; тактика игры в нападении, зонная и персональная защита; двусторонняя игра.
Волейбол: прием подачи с передачей в зону 3, вторая передача в зоны 2 и 4; нападающий удар; передача в прыжке через сетку; прием мяча снизу двумя и одной рукой с падением; верхняя и нижняя прямая подача; двусторонняя игра.

Ручной мяч: передача и ловля мяча в движении в тройках; скрестное движение, движение восьмеркой; бросок из опорного положения; зонная защита; штрафной бросок; двусторонняя игра.
Футбол: удар по катящемуся и летящему мячу средней частью подъема; удар по летящему мячу готовой стоя и в прыжке; штрафной удар; тактика игры в нападении, зонная и персональная защита; двусторонняя игра.
Легкая атлетика:
Юноши: бег 100, 1500 м. Старт в эстафетном беге. Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий без опоры. Метание гранаты (700 г) в цель с расстояния 15 – 20 м, метание мяча (теннисного) с 15 м в цель. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в высоту с разбега. Преодоление легкоатлетической полосы препятствий. Равномерный бег 5 км.
Девушки: бег 100,1000 м. Старт в эстафетном беге. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий без опоры. Метание гранаты (500 г) в цель с расстояния 10 – 12 м; метание теннисного мяча на дальность и в цель. Прыжок в длину и в высоту с разбега: Равномерный бег до 3 км.
Лыжная подготовка: переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий.
Прохождение дистанции 5 – 6 км (юноши), 3 – 5 км (девушки).
Кроссовая подготовка: бег по пересеченной местности, в гору и под гору, напрыгивание и спрыгиванив с препятствий, финиширование. Пробегание дистанции до 5 – 6 км.



КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

10 класс

	
	
	
	
	Требования к
	
	Дата

	№
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	уровню
	Вид
	проведения

	п/п
	
	
	
	подготовленности
	контроля
	План
	Факт

	
	
	
	
	обучающихся
	
	
	

	
Легкая атлетика (9 ч)




	

	1.
	Легкая атлетика. Бег. Низкий старт.
	Изучение нового материала
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м).
Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
Инструктаж по ТБ.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	
	2.09

	2.
	Бег по дистанции (70- 80 м).
	Совершенство вания
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м).
Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	
	5.09

	3.
	Эстафетный бег.
	Совершенство вания
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м).
Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростно-силовых качеств.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	
	15.09

	4.
	Бег 100 м
	Учетный
	Бег на результат (100м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	«5» - 13,5 с.;
«4» - 14,0 с.;
«3» - 14,3 с.
	
	16.09

	5.
	Челночный бег. Прыжки в длину.
	Изучение нового материала
	Челночный бег. Прыжок в длину способом
«прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание.
Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростно-силовых качеств.
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15
беговых шагов
	Текущий
	
	16.09




	
	
	
	Биохимические основы прыжков.
	
	
	
	

	6.
	Прыжок в длину
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15
беговых шагов
	«5»- 450 см;
«4»- 420 см;
«3» - 410 см
	
	17.09

	7.
	Метание теннисного мяча
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5- 6 беговых шагов. ОРУ.
Челночный бег. Развитие
скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча.
	Уметь: метать
мяч на дальность с разбега
	Текущий
	
	18.09

	8.
	Метание гранаты,
дев.-500г, м. – 700 г.
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный
бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
	Уметь: метать гранату из различных положений на
дальность и в цель
	Текущий
	
	18.09

	9.
	Метание гранаты на дальность
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-
силовых качеств.
	Уметь: метать гранату на
дальность
	«5» -32 м;
«4» -28 м;
«3» - 26 м.
	
	

	
Кроссовая подготовка (10 ч)

	10.
	Продолжительный бег д. – 15 м, м – 20 мин.
	Комплексный
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	
	

	11.
	Продолжительный
бег – д. 18 мин, м – 22 мин
	Комплексный
	
	
	
	
	

	12.
	Продолжительный
бег д – 20 мин, м – 25 мин
	Совершенство вания
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий.
Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин);
	Текущий
	
	




	13.
	Преодоление препятствий прыжком
	Совершенство вания
	Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости.
	преодолевать препятствия
	
	
	

	14.
	Бег в гору. Круговая тренировка
	Совершенство вания
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	
	

	15.
	Бег. Специальные
беговые упражнения.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	16.
	Бег под гору. ОРУ
	Совершенство вания
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные
беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры
(футбол).
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	
	

	17.
	Бег. Преодоление препятствий.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	18.
	Бег. Упражнения с элементами бега.
	Совершенство вания
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные
беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры
(футбол).
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	
	

	19.
	Бег по пересеченной местности.
	Учетный
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин);
преодолевать препятствия
	«5» - 13,50
мин; «4» -
14,5- мин;
«3» - 15,50
мин
	
	

	
Гимнастика (18 ч)

	20.
	Висы и упоры. Вис согнувшись, вис прогнувшись.
	Комбиниро ванный
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре.
Развитие силы. Инструктаж по ТБ.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять
элементы на перекладине
	Текущий
	
	




	21.
	Висы и упоры. Угол в упоре.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре.
Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять
элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	22.
	Висы и упоры.
Повороты в движении.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями.
Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять
элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	23.
	Висы и упоры. Подтягивания на перекладине.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	24.
	Висы и упоры.
Подъем переворотом.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями.
Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие
силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять
элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	25.
	Висы и упоры.
Подъем переворотом.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями.
Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять
элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	26.
	Висы и упоры.
Подъем переворотом.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями.
Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять
элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	27.
	Висы и упоры. Лазание по канату.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по
	Уметь: выполнять строевые приемы;
	Текущий
	
	




	
	
	
	одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями.
Подтягивания на перекладине. Подъем переворотом. Лазание по канату в два приема без помощи рук. Развитие силы.
	выполнять элементы на перекладине
	
	
	

	28.
	Висы и упоры. Лазание по канату.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	29.
	Висы и упоры. Лазание по канату.
	Учетный
	Подтягивания на перекладине. Лазание по канату на скорость. ОРУ на месте
	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять
элементы на перекладине ; лазать по канату
	«5»- 11 р.;
«4»- 9 р.; «3»
- 7 р.
Лазание (6м)
«5» - 11 с.;
«4»- 13 с.;
«3»- 15 с.
	
	

	30.
	Акробатические упражнения.
Длинный кувырок через препятствие.
	Совершенство вания
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие
координационных способностей.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в
комбинации (5 элементов)
	Текущий
	
	

	31.
	Акробатические упражнения. Стойка на руках.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	32.
	Акробатические упражнения. Кувырок назад из стойки на руках.
	Совершенство вания
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие
координационных способностей.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в
комбинации (5 элементов)
	Текущий
	
	

	33.
	Акробатические упражнения.
Длинный кувырок через препятствие.
	Совершенство вания
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие
координационных способностей.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в
комбинации (5 элементов)
	Текущий
	
	




	34.
	Акробатические упражнения.
Комбинация из разученных элементов.
	Совершенство вания
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове,
кувырок вперед). ОРУ с предметами. Опорный прыжок
через коня. Развитие скоростно- силовых качеств.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в
комбинации (5 элементов)
	Текущий
	
	

	35.
	Опорный прыжок.
	Совершенство вания
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове,
кувырок вперед). ОРУ с предметами. Опорный прыжок
через коня. Развитие скоростно- силовых качеств.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в
комбинации (5 элементов)
	Текущий
	
	

	36.
	Опорный прыжок.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	37.
	Акробатические упражнения.
Опорный прыжок.
	Учетный
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня.
	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в
комбинации (5 элементов)
	Оценка техники выполнения комбинации из 5
элементов
	
	

	
Лыжная подготовка (30 ч)

	38.
	Лыжная подготовка. Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	Вводный
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Травматизм.
Причины возникновения травм и меры предупреждения. ОРУ. Военно- прикладное значение лыжного спорта.
	Знать: технику безопасности на занятиях по лыжной подготовке
	Текущий
	
	

	39.
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Повороты на месте.
	Комбинированный
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Повороты на месте. Передвижение по
	Уметь: выполнять строевые
	Текущий
	
	




	40.
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Повороты на месте.
	Комбинированный
	учебному кругу (1 км) Термины лыжного спорта.
	упражнения на лыжах
	
	
	

	41.
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.
Повороты в движении.
	Комбинированный
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Повороты в движении. Свободное
скольжение. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Слалом на равнине». Развитие выносливости
	Уметь: выполнять строевые упражнения на лыжах
	Текущий
	
	

	42.
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.
Повороты в движении.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	43.
	Повороты в движении переступанием, упором, плугом.
	Комбинированный
	Повороты в движении переступанием, упором, плугом. Свободное скольжение.
Передвижение по учебному
кругу (1 км) Игра «Слалом на равнине». Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять строевые упражнения на лыжах
	Текущий
	
	

	44.
	Повороты в движении переступанием, упором, плугом.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	45.
	Способы торможения. Падания.
	Комбинированный
	Способы торможения. Падания.
Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Сороконожка на лыжах». Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять торможение на лыжах
	Текущий
	
	

	46.
	Способы торможения. Падания.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	47.
	Способы торможения плугом, полуплугом.
	Комбинированный
	Способы торможения плугом, полуплугом. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Сороконожка на лыжах». Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять торможение на лыжах
	Текущий
	
	

	48.
	Способы торможения плугом, полуплугом.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	49.
	Классические ходы.
Попеременный
двухшажный ход.
	Комбинированный
	Классические ходы. Попеременный двухшажный ход на учебных кругах на равнине с включением пологих подъемов равномерно.
Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах
классическим ходом
	Текущий
	
	

	50.
	Классические ходы.
Попеременный
двухшажный ход.
	Комбинированный
	
	
	
	
	




	
	
	
	«Сороконожка на лыжах». Развитие выносливости.
	
	
	
	

	51.
	Классические ходы.
Попеременный
двухшажный ход.
	Комбинированный
	Классические ходы. Попеременный двухшажный ход. Переход с хода на ход равномерно. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Сороконожка на лыжах». Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах
классическим ходом
	Текущий
	
	

	52.
	Классические ходы.
Попеременный
двухшажный ход.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	53.
	Классические ходы.
Попеременный
двухшажный ход.
	Комбинированный
	Классические ходы. Попеременный двухшажный ход переменно. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Догони». Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах
классическим ходом
	М.: 17,30 –
18.00 – 19,00
мин д.: 19,30
– 20,00 –
21,00 мин
	
	

	54.
	Классические ходы. Бег на лыжах (3 км)
	Учетный
	
	
	
	
	

	55.
	Коньковый ход. Одновременный двухшажный ход.
	Комбинированный
	Коньковый ход. Одновременный двухшажный ход. Переход с хода на ход равномерно. Согласованность работы рук и ног.
Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра «Догони».
Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах коньковым ходом
	Текущий
	
	

	56.
	Коньковый ход. Одновременный двухшажный ход.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	57.
	Коньковый ход. Одновременный одношажный ход.
	Комбинированный
	Коньковый ход. Одновременный одношажный ход. Переход с хода на ход равномерно. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Догони». Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах коньковым ходом
	Текущий
	
	

	58.
	Коньковый ход. Одновременный одношажный ход.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	59.
	Одновременный двухшажный ход.
	Комбинированный
	Одновременный двухшажный ход. Одновременный
	Уметь: выполнять передвижение на
	Текущий
	
	




	
	Одновременный одношажный ход.
	
	одношажный ход попеременно.
Передвижение по учебному кругу (1 км) Развитие
скоростных качеств, развитие выносливости
	лыжах коньковым ходом
	
	
	

	60.
	Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход.
	Учетный
	
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах коньковым ходом
	Оценка техники выполнения конькового хода
	
	

	61.
	Подъемы и спуски.
	Комбинированный
	Подъемы и спуски лесенкой, елочкой. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Быстрые тройки». Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять подъемы и спуски на лыжах
	Текущий
	
	

	62.
	Подъемы и спуски.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	63.
	Стойки спусков. Основная стойка.
	Комбинированный
	Стойки спусков. Основная стойка. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Быстрые тройки». Развитие скоростных качеств, развитие выносливости.
	Уметь: выполнять подъемы и спуски на лыжах
	Текущий
	
	

	64.
	Стойки спусков. Основная стойка.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	65.
	Стойки спусков. Спуск в низкой стойке.
	Комбинированный
	Стойки спусков. Спуск в низкой стойке. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«По следам». Развитие
скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять подъемы и спуски на лыжах
	Текущий
	
	

	66.
	Стойки спусков. Спуск в низкой стойке.
	Комбинированный
	
	
	
	
	

	67.
	Преодоление неровностей на склоне.
	Учетный
	Преодоление неровностей на
склоне. Преодоление подъемов и спусков. Способы торможения. Передвижение по учебному кругу (1 км) Развитие скоростных качеств, развитие выносливости.
	Уметь: выполнять подъемы и спуски на лыжах
	Оценка техники выполнения спусков
	
	

	
Спортивные игры (17 ч)




	68.
	Волейбол. Верхняя передача мяча в парах с шагом.
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом.
Прием мяча двумя руками
снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение.
Учебная игра. Развитие координационных
способностей. Инструктаж по ТБ.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	

	69.
	Волейбол. Прием мяча двумя руками снизу.
	Совершенство вания
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом.
Прием мяча двумя руками
снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение.
Учебная игра. Развитие координационных
способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	

	70.
	Волейбол. Прямой нападающий удар.
	Совершенство вания
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах со
сменой места. Прием мяча
двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.
Учебная игра. Развитие координационных
способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Оценка техники передачи мяча
	
	

	71.
	Волейбол. Прямой нападающий удар.
	Совершенство вания
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу.
Прямой нападающий удар
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	




	72.
	Волейбол. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки.
	Совершенство вания
	через сетку. Нападение через 4- ю зону. Одиночное
блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки.
Учебная игра. Развитие координационных
способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Оценка техники подачи мяча
	
	

	73.
	Волейбол. Прямой нападающий удар.
	Совершенство вания
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.
Прием мяча двумя руками
снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое
блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие
координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	

	74.
	Волейбол. Учебная игра.
	Совершенство вания
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.
Прием мяча двумя руками
снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое
блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие
координационных способностей.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Оценка техники нападающего удара
	
	

	75.
	Волейбол. Учебная игра.
	Совершенство вания
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках.
Прием мяча двумя руками
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-
	Текущий
	
	




	
	
	
	снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое
блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра.
	технические действия
	
	
	

	76.
	Баскетбол.
Совершенствование передвижений и остановок игрока.
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на
месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств.
Инструктаж по ТБ.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	

	77.
	Баскетбол. Передача мяча различными
способами на месте.
	Совершенство вания
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на
месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	

	78.
	Баскетбол. Передача мяча различными
способами в движении.
	Совершенство вания
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в
движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Развитие скоростных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Оценка техники ведения мяча
	
	

	79.
	Баскетбол. Передача мяча различными
способами в движении с
сопротивлением.
	Комплексный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в
движении с сопротивлением.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	




	80.
	Баскетбол. Бросок мяча в прыжке со
средней дистанции.
	Совершенство вания
	Ведение мяча с
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.
	
	Оценка техники передачи
мяча
	
	

	81.
	Баскетбол. Бросок мяча в прыжке со
средней дистанции с сопротивлением.
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в
движении с сопротивлением.
Ведение мяча с
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска.
Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие
координационных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Текущий
	
	

	82.
	Баскетбол. Сочетание приемов ведения и
броска.
	Совершенство вания
	
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Оценка техники броска в прыжке
	
	

	83.
	Баскетбол. Нападение против зонной защиты.
	Совершенство вания
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в
движении с сопротивлением.
Ведение мяча с
сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска.
Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие
координационных качеств
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико- технические
действия
	Оценка техники штрафного броска
	
	

	84.
	Баскетбол. Учебная игра.
	Совершенство вания
	
	
	Текущий
	
	

	
Кроссовая подготовка ( 6 ч)




	85.
	Бег по пересеченной местности.
	Совершенство вания
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	
	

	86.
	Бег по пересеченной местности.
	Совершенство вания
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору.
Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	
	

	87.
	Бег по пересеченной местности.
	Совершенство вания
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные
беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры
(футбол). Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	Текущий
	
	

	88.
	Бег по пересеченной местности.
	Совершенство вания
	
	
	Текущий
	
	

	89.
	Бег (3000 м) на результат
	Учетный
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 25 мин); преодолевать препятствия
	«5»- 13,50
мин;
«4»- 14,50
мин;
«3»- 15,50
мин.
	
	

	90.
	Бег (3000 м) на результат
	Учетный
	
	
	
	
	

	
Легкая атлетика (15 ч)

	91.
	Спринтерский бег.
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). стартовый разгон. Бег по дистанции (70- 90м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	92.
	Спринтерский бег.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	93.
	Спринтерский бег.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	




	
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90м).
Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м);
	
	
	

	94.
	Спринтерский бег.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	95.
	Спринтерский бег.
	Учетный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90м).
Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических упражнений.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	«5» - 13,5 с;
«4»- 14,0 с;
«3»- 14,3 с.
	
	

	96.
	Метание мяча и гранаты.
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5- 6 беговых шагов. ОРУ.
Челночный бег. Развитие
скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания.
	Уметь: метать
мяч на дальность с разбега
	Текущий
	
	

	97.
	Метание мяча и гранаты.
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный
бег. Развитие скоростно-
силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
	Уметь: метать гранату из различных положений на
дальность и в цель
	Текущий
	
	

	98.
	Метание мяча и гранаты.
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-
силовых качеств.
	Уметь: метать гранату на
дальность
	«5»- 32 м;
«4»- 28 м;
«3»- 26 м
	
	

	99.
	Прыжок в высоту.
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и
отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13
беговых шагов
	Текущий
	
	

	100.
	Прыжок в высоту.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	101.
	Прыжок в высоту.
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку.
Челночный бег. Развитие
скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13
беговых шагов
	Текущий
	
	




	102.
	Прыжок в длину с разбега.
	Учетный
	Прыжок с 11-13 шагов разбега. Приземление. Челночный бег.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13
беговых шагов
	«5»- 13,5 с.;
«4»-14,0 с.;
«3»-14,3 с.
	
	




Планируемые результаты обучения в 11 классе.
Личностные Соблюдать правила безопасного поведения на физкультурных занятиях. Влияние занятий физическими упражнениями на формирование личности молодого человека. Понятие о физическом совершенстве человека. Индивидуальные показатели физического развития и уровня физической подготовленности, общее понятие о структуре физкультурного занятия. Принципиальные особенности физкультурных занятий для юношей и девушек. Методы самоконтроля во время занятий. Правила судейства соревнований по изученным видам спорта. Оказание доврачебной помощи при травмах.
Метапредметные результаты - характеризуют уровень сформированности универсальных учебных действий обучающихся, которые проявляются в познавательной и практической деятельности.
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить для себя новые задачи, акцентировать мотивы и развивать интересы своей познавательной деятельности;
· умение планировать, контролировать и объективно оценивать свои физические, учебные и практические действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;
· самостоятельно оценивать уровень сложности заданий (упражнений) в соответствии с возможностями своего организма;
· умение работать в команде: находить компромисы и общие решения, разрешать конфликты на основе согласования различных позиций;
· формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение, умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности.
Предметные

Гимнастика.
Девушки: ранее разученные строевые упражнения, комплексы упражнений утренней гимнастики, комбинации упражнений на гимнастических снарядах, комбинации акробатических упражнений, комплексы упражнений художественной и ритмической гимнастики.
Юноши: выполнять ранее изученные строевые упражнения, подъем силой и перевороты в упор на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, комбинации упражнений на перекладине и брусьях, лазанье по канату с помощью и без помощи ног, комплексы упражнений с гантелями и гирями (до кг), опорный прыжок через коня в длину ноги врозь.
Спортивные игры.
Баскетбол: передачи мяча двумя и одной руками в движении, вырывание и выбивание мяча, бросок по кольцу со средней и дальней дистанции, штрафной бросок, зонная и индивидуальная защита, тактика игры в нападении, двусторонняя игра.
Волейбол: верхняя и нижняя прямая подача в определенную зону, прием подачи с передачей во 2, 3 и 4 зоны, вторая передача в зоны 2 и 3 стоя лицом к цели, нападающий удар из 2, 3 и 4 зон, блокирование нападающего удара, двусторонняя игра.
Футбол: остановка мяча ногой и грудью, обманные движения, обводка соперника, штрафной удар; зонная и персональная защита. Игра вратаря - ловля и отбивание катящегося низко и высоко летящего мяча, падения, двусторонняя игра.
Ручной мяч: взаимодействие игроков в нападении и защите, бросок из опорного положения в прыжке, тактика игры в нападении (контратака, позиционное и др.), зонная и персональная защита, двусторонняя игра.
Легкая атлетика.

Девушки: бег30, 60, 100, 1100 и до 3000 м; метание гранаты (500 г) и теннисного мяча на дальность и в цель; прыжок в высоту и в длину с разбега; эстафетный бeг.
Юноши: бег 100, 1500 идо 500 м; финиш в беге на различные дистанции; метание гранату (700 г) и теннисного мяча на дальность и в цель; прыжок в высоту и в длину с разбега; эстафетный бег.
Лыжная подготовка: переход с хода на ход в зависимости от условий и состояния лыжни; спуски с гор в высокой, средней и низкой стойках; обгон и финиширование; прохождение дистанции до 5 км (девочки); до 8 км (мальчики).
Кроссовая подготовка: тактика бега, распределение сил, лидирование, обгон, финиширование, бег (по пересеченной местности до 4 км (девочки) и до 6 км (мальйики).
Развитие двигательных качеств – скоростно-силовых, общей, статистической и силовой выносливости, ловкости, гибкости, быстроты движений.
Ученик научится
Знать цели, задачи физической культуры, владеть знаниями в области физической культуры, необходимыми для проведения самостоятельных занятий.
Владеть жизненно важными прикладными и спортивными навыками, включая легкую атлетику, гимнастику, плавание, спортивные игры, элементы единоборства, лыжную и кроссовую подготовку.
Владеть приемами оказания доврачебной помощи пострадавшему.
Уметь организовывать и проводить занятия, соревнования и подвижные игры с младшими школьниками.
Юношам владеть военно-прикладными навыками. Выполнять контрольные упражнения. Заботиться о своем физическом совершенствовании. Вести здоровый образ жизни. Сдать зачет по физической культуре.










ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

11 класс

	
№ п/п
	
Тема урока
	
Тип урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню
подготовленности обучающихся
	
Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
План
	
Факт

	
Легкая атлетика (11 ч)

	1.
	Легкая	атлетика.	Бег. Инструктаж по ТБ
	Вводный
	Низкий старт (30м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег.
Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью (100 м)
	Текущий
	
	3.09

	2.
	Эстафетный бег.
Специальные беговые упражнения.
	Комплексный
	Низкий старт (30м). Бег по дистанции (70-90 м).
Эстафетный бег. Специальные
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью (100 м)
	Текущий
	
	3.09




	
	
	
	беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	
	
	
	

	3.
	Бег. Низкий старт.
	Комплексный
	Низкий старт (30м). Бег по дистанции (70-90 м )
Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростных качеств.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью (100 м)
	Текущий
	
	4.09

	4.
	Бег. Низкий старт.
	Комплексный
	Низкий старт (30м). Бег по дистанции (70-90 м).
Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие
скоростных качеств.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью (100 м)
	Текущий
	
	12.09

	5.
	Бег 100 м.
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью (100 м)
	М.: «5»-13,1 с.;
«4» - 13,5 с.;
«3» - 14,3 с.
д.: «5»- 16,0с.;
«4»-17,0 с.; «3»-
17,5 с.
	4,5.
	16.09

	6.
	Челночный бег.
Специальные беговые упражнения
	Комплексный
	Челночный бег. Специальные
беговые упражнения. Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
Дозирование нагрузки при занятиях.
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	
	17.09




	7.
	Челночный бег. Многоскоки.
	Комплексный
	Челночный бег. Специальные
беговые упражнения. Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега.
Отталкивание. Многоскоки.
Развитие скоростно-силовых
качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину.
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	
	18.09

	8.
	Прыжок в длину. ОРУ
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	М.: «5»- 460 см;
«4»- 430 см;
«3»-410 см; д.:
«5»-410 см; «4»-
380 см; «3»- 360
см.
	
	

	9.
	Метание гранаты. ОРУ
	Комплексный
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Челночный
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию.
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	Текущий
	
	

	10.
	Метание гранаты. ОРУ
	Комплексный
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Челночный
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию.
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	Текущий
	
	

	11.
	Метание гранаты на дальность
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории.
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	М.: «5»-36м;
«4»-32м;	«3»- 28м.
д.: «5»-23м;
	
	




	
	
	
	
	
	«4»-19м;
«3»-17м.
	
	

	
Кроссовая подготовка (9 ч)

	12.
	Бег 20 мин. Специальные беговые упражнения.
	Комплексный
	Бег (16-20мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила
соревнований по кроссу.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20-25 мин); преодолевать во время кросса
препятствия.
	Текущий
	
	

	13.
	Бег 24 мин. Правила
соревнований по кроссу.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	14.
	Бег 26 мин.- мал., 17 мин
- девочки. ОРУ.
Специальные беговые упражнения.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	15.
	Бег. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ
	Комплексный
	Бег (17-24мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила
соревнований по кроссу.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20-25 мин); преодолевать во время кросса
препятствия.
	Текущий
	
	

	16.
	Специальные беговые упражнения
	Комплексный
	
	
	
	
	

	17.
	Бег. ОРУ. Преодоление вертикальных
препятствий.
	Комплексный
	Бег (18-26мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила
соревнований по кроссу.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20-25 мин); преодолевать во время кросса
препятствия.
	Текущий
	
	

	18.
	Бег по пересеченной местности.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	




	19.
	Бег по пересеченной
местности. Преодоление вертикальных
препятствий.
	Комплексный
	Бег ( 19-28мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила
соревнований по кроссу.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20-25 мин); преодолевать во время кросса
препятствия.
	Текущий
	
	

	20.
	Бег (3000м - ю.) , (2000 м
– д. )на результат.
	Учетный
	Бег на результат (3000м – юноши, 2000 м – девушки) Опрос по теории.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20-25 мин); преодолевать во время кросса
препятствия.
	М.:	«5»-
13,00 мин; «4»-
14,00 мин; «3»-
15,00 мин.

Д.:	«5»-
10,10 мин; «4»-
11,40 мин; «3»-
12,00 мин.
	
	

	

Гимнастика (18 ч)

	21.
	Висы и упоры. Лазание. Повороты в движении.
	Комплексный
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Толчком ног
подъем в упор на верхнюю жердь. Развитие силы.
Инструктаж по ТБ.
	Уметь: выполнять элементы на перекладине, на разновысоких
брусьях; выполнять строевые упражнения
	Текущий
	
	




	22.
	Висы и упоры. Лазание. Перестроения.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Толчком ног
подъем в упор на верхнюю жердь. Развитие силы.
	Уметь: выполнять элементы на перекладине, на разновысоких
брусьях; выполнять строевые упражнения
	Текущий
	
	

	23.
	Висы и упоры. Лазание. Вис согнувшись, вис прогнувшись.
	Совершенство вания
	
	
	Текущий
	
	

	24.
	Висы и упоры. Лазание. Подъем разгибом.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке.
Подъем разгибом. Лазание по
канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине.
Толчком двух ног вис углом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять элементы на перекладине, на разновысоких
брусьях; выполнять строевые упражнения
	Текущий
	
	

	25.
	Висы и упоры. Лазание по канату в два приема.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	26.
	Висы и упоры. Лазание. Подтягивания на перекладине.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	27.
	Висы и упоры. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук.
	Совершенство вания
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке.
Подъем разгибом. Лазание по канату, по гимнастической
стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Толчком двух ног вис углом. Развитие силы.
	Уметь: выполнять элементы на перекладине, на разновысоких
брусьях; выполнять строевые упражнения
	Текущий
	
	

	28.
	Висы и упоры. Лазание по канату в два приема.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	29.
	Висы и упоры. Лазание.
	Учетный
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке.
Подъем разгибом. Лазание по
канату, по гимнастической
	Уметь: выполнять элементы на перекладине, на разновысоких
брусьях;
	М.:	«5»-
12 р., «4»- 10
р., «3»- 7 р.
Лазание (6 м):
«5»- 10с., «4»-
	
	




	
	
	
	стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Выполнение комбинации на разновысоких брусьях.
	выполнять строевые упражнения
	11 с,  «3»- 12 с.
Оценка техники выполнения элементов.
	
	

	30.
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок.
	Комплексный
	ОРУ с гантелями, с обручами. Длинный кувырок вперед.
Стойка на голове. Сед углом, стойка на лопатках, кувырок назад. Развитие
координационных способностей. Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комбинацию из 5
акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	Текущий
	
	

	31.
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Длинный
кувырок вперед.
	Совершенство вания
	ОРУ с гантелями, с обручами. Длинный кувырок вперед.
Стойка на голове. Сед углом, стойка на лопатках, кувырок назад. Развитие
координационных способностей. Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комбинацию из 5
акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	Текущий
	
	

	32.
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Стойка на голове.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	33.
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Стойка на голове и руках.
	Совершенство вания
	ОРУ с гантелями, со скакалками. Длинный кувырок вперед.
Стойка на голове. Стойка на руках (с помощью). Стоя на
коленях, наклон назад. Развитие координационных способностей, скоростно-силовых качеств.
Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комбинацию из 5
акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	Текущий
	
	

	34.
	Акробатические упражнения. Сед углом, стойка на лопатках,
кувырок назад.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	




	35.
	Акробатические упражнения. Комбинация из разученных элементов.
	Совершенство вания
	ОРУ с гантелями, со скакалками. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад. Опорный
прыжок через козла. Развитие скоростно-силовых качеств,
координационных способностей.
	Уметь: выполнять комбинацию из 5
акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	Текущий
	
	

	36.
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Комбинация из разученных элементов.
	Совершенство вания
	
	
	Текущий
	
	

	37.
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Комбинация из разученных элементов.
	Совершенство вания
	
	
	Текущий
	
	

	38.
	Акробатические упражнения. Опорный прыжок. Комбинация из разученных элементов.
	Учетный
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок.
	Уметь: выполнять комбинацию из 5
акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	Оценка техники выполнения элементов
	
	

	
Лыжная подготовка (30 ч)

	39.
	Техника безопасности на занятиях по лыжной
подготовке. ОРУ.
	Вводный
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Травматизм. Причины возникновения травм и меры предупреждения. ОРУ. Военно- прикладное значение лыжного
спорта.
	Знать: технику безопасности на занятиях лыжной подготовки
	Текущий
	
	




	40.
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.
	Комплексный
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Повороты на месте.
Передвижение по учебному
кругу (1 км) Термины лыжного спорта.
	Уметь: выполнять строевые упражнения на лыжах
	Текущий
	
	

	41.
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	42.
	Повороты в движении: переступанием, упором, плугом.
	Комплексный
	Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Повороты в
движении: переступанием, упором, плугом. Свободное
скольжение. Передвижение по учебному кругу (1 км). Развитие выносливости
	Уметь: выполнять строевые упражнения на лыжах
	Текущий
	
	

	43.
	Повороты в движении: переступанием, упором, плугом.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	44.
	Повороты в движении. Поворот из упора.
Поворот на параллельных лыжах поворот
«ножницами».
	Комплексный
	Повороты в движении переступанием, упором, плугом. Свободное скольжение. Поворот из упора. Поворот на параллельных лыжах, поворот
«ножницами». Передвижение по учебному кругу (1 км). Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять строевые упражнения на лыжах
	Текущий
	
	

	45.
	Повороты в движении. Поворот из упора.
Поворот на параллельных лыжах поворот
«ножницами».
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	46.
	Торможение на лыжах: плугом, полу плугом.
	Комплексный
	Способы торможения: плугом, полу плугом. Падания.
Передвижение по учебному
кругу (1 км) Игра «Сороконожка на лыжах». Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять торможение на лыжах
	Текущий
	
	

	47.
	Торможение на лыжах: плугом, полу плугом.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	




	48.
	Торможение на лыжах: упором, боковым
соскальзыванием.
	Комплексный
	Способы торможения плугом, полуплугом, упором, боковым соскальзыванием.
Передвижение по учебному
кругу (1 км) Игра «Сороконожка на лыжах». Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять торможение на лыжах
	Текущий
	
	

	49.
	Торможение на лыжах: упором, боковым
соскальзыванием.
	Учетный
	
	
	Оценка техники выполнения поворотов, торможения на лыжах
	
	

	50.
	Классические ходы.
Попеременный
двухшажный ход.
	Комплексный
	Классические ходы.
Попеременный двухшажный ход на учебных кругах на равнине с включением пологих подъемов равномерно. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Сороконожка на лыжах». Развитие выносливости.
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах
классическим ходом
	Текущий
	
	

	51.
	Классические ходы.
Попеременный
двухшажный ход.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	52.
	Попеременный
двухшажный ход. Одновременный одношажный ход.
	Комплексный
	Классические ходы.
Попеременный двухшажный ход. Переход с хода на ход равномерно. Передвижение по учебному кругу (1 км) Одновременный одношажный ход. Равномерно. Развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах
классическим ходом
	Текущий
	
	

	53.
	Попеременный
двухшажный ход. Одновременный одношажный ход.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	




	54.
	Попеременный
двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.
	Комплексный
	Классические ходы.
Попеременный двухшажный ход переменно. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Догони». Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах
классическим ходом
	Текущий
	
	

	55.
	Попеременный
двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	56.
	Попеременные ходы. Одновременные ходы. Переход с хода на ход.
	Комплексный
	Попеременные ходы. Одновременные ходы. Переход с хода на ход. Переменно на учебном кругу 800 м.
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах
классическим ходом
	Текущий
	
	

	57.
	Попеременные ходы. Одновременные ходы. Переход с хода на ход.
	Учетный
	
	
	
	
	

	58.
	Коньковые ходы. Одновременный одношажный ход равномерно.
	Комплексный
	Коньковый ход. Одновременный двухшажный ход. Переход с
хода на ход равномерно.
Согласованность работы рук и ног. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра «Догони».
Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах коньковым ходом
	Текущий
	
	

	59.
	Коньковые ходы. Одновременный одношажный ход равномерно.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	




	
	
	
	
	
	
	
	

	60.
	Коньковые ходы. Одновременно- одношажно; одновременно-
двухшажно равномерно.
	Комплексный
	Коньковый ход. Одновременный одношажный ход. Переход с
хода на ход равномерно. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра «Догони».
Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах коньковым ходом
	Текущий
	
	

	61.
	Коньковые ходы. Одновременно- одношажно; одновременно-
двухшажно равномерно.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	62.
	Коньковые ходы. Одновременно- одношажно; одновременно-
двухшажно переменно.
	Комплексный
	Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход попеременно.
Передвижение по учебному кругу (1 км) Развитие
скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах коньковым ходом
	Текущий
	
	

	63.
	Коньковые ходы. Одновременно- одношажно; одновременно-
двухшажно переменно.
	Учетный
	
	Уметь: выполнять передвижение на лыжах коньковым ходом
	Оценка техники выполнения
конькового хода
	
	

	64.
	Преодоление неровностей на склонах
	Комплексный
	Подъемы и спуски лесенкой, елочкой. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Быстрые тройки». Развитие скоростных качеств, развитие выносливости
	Уметь: выполнять подъемы и спуски на лыжах
	Текущий
	
	

	65.
	Преодоление неровностей на склонах
	Комплексный
	
	
	
	
	




	66.
	Стойки спусков. Спуск в низкой стойке.
	Комплексный
	Стойки спусков. Основная стойка. Передвижение по учебному кругу (1 км) Игра
«Быстрые тройки». Развитие скоростных качеств, развитие выносливости.
	Уметь: выполнять подъемы и спуски на лыжах
	Текущий
	
	

	67.
	Стойки спусков. Спуск в низкой стойке.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	68.
	Стойки спусков. Стойка отдыха.
	Комплексный
	Преодоление неровностей на
склоне. Преодоление подъемов и спусков. Способы торможения.
Передвижение по учебному кругу (1 км) Развитие
скоростных качеств, развитие выносливости.
	Уметь: выполнять подъемы и спуски на лыжах
	Оценка техники выполнения
спусков
	
	

	
Спортивные игры (17 ч)

	69.
	Волейбол. Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках.
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ.
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Текущий
	
	

	70.
	Волейбол. Нижняя
прямая подача и нижний прием мяча.
	Совершенство вания
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача
	Уметь: выполнять тактико-
	Текущий
	
	




	71.
	Волейбол. Прямой нападающий удар.
	Совершенство вания
	и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	технические
действия в игре
	Текущий
	
	

	72.
	Волейбол. Верхняя передача мяча через сетку. Учебная игра.
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков.
Верхняя передача мяча через
сетку. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар в тройках.
Учебная игра. Развитие
скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Оценка техники выполнения подачи мяча
	
	

	73.
	Волейбол. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.
Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар.
Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Текущий
	
	

	74.
	Волейбол. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар.
	Комплексный
	
	
	Оценка техники выполнения нападающего удара
	
	

	75.
	Волейбол. Учебная игра
	Совершенство вания
	
	
	Текущий
	
	

	76.
	Волейбол. Учебная игра
	Совершенство вания
	
	
	Текущий
	
	

	77.
	Баскетбол. Перемещения и остановки игрока.
Ведение мяча с
сопротивлением.
	Комплексный
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Передача мяча в движении различными
способами со сменой места.
Бросок одной рукой от плеча со
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Текущий
	
	




	
	
	
	средней дистанции. Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	
	
	
	

	78.
	Баскетбол. Передача мяча в движении различными способами со сменой
места.
	Совершенство вания
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Передача мяча в движении различными
способами со сменой места. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых качеств.
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Текущий
	
	

	79.
	Баскетбол. Бросок одной рукой от плеча со
средней дистанции с сопротивлением.
	Совершенство вания
	
	
	
	
	

	80.
	Баскетбол. Сочетание приемов: ведение,
бросок.
	Комплексный
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Передача мяча в движении различными
способами со сменой места. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с
сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача,
бросок. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Текущий
	
	

	81.
	Баскетбол. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок.
	Комплексный
	
	
	Оценка техники выполнения ведения мяча
	
	

	82.
	Баскетбол. Бросок двумя руками от груди с
дальней дистанции.
	Комплексный
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с
сопротивлением. Передача мяча в движении различными
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Текущий
	
	




	83.
	Баскетбол. индивидуальные
действия в защите.
	Комплексный
	способами со сменой места, с сопротивлением. Бросок от груди с дальней дистанции. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение
против зонной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-
силовых качеств.
	
	Текущий
	
	

	84.
	Баскетбол. Учебная игра
	Комплексный
	
	Уметь: выполнять тактико- технические
действия в игре
	Текущий
	
	

	85.
	Баскетбол. Учебная игра
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	
Кроссовая подготовка (7 ч)

	86.
	Бег по пересеченной
местности. Преодоление горизонтальных и вертикальных
препятствий.
	Комплексный
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила
соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин); преодолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	
	

	87.
	Бег по пересеченной
местности. Преодоление горизонтальных и вертикальных
препятствий.
	Комплексный
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила
соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин); преодолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	
	

	88.
	Бег по пересеченной
местности. Преодоление
	Комплексный
	
	
	
	
	




	
	горизонтальных и вертикальных препятствий.
	
	
	
	
	
	

	89.
	Бег по пересеченной
местности. Преодоление горизонтальных и вертикальных
препятствий.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	90.
	Бег по пересеченной
местности. Преодоление горизонтальных и вертикальных
препятствий.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	91.
	Бег по пересеченной местности.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	92.
	Бег на результат (3000м)
	Учетный
	Бег на результат – 3000 м. Опрос по теории.
	Уметь: бегать в равномерном темпе (20 мин); преодолевать во время кросса препятствия
	Д.: «5»-13,00
мин; «4»- 14,00
мин; «3»- 15,00
мин.	Ю.:
«5»- 10,00 мин;
«4»- 11,20 мин;
«3»- 12,00 мин
	
	

	
Легкая атлетика (13 ч)

	93.
	Спринтерский бег. Стартовый разгон.
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90
	Уметь: бегать с максимальной
	Текущий
	
	




	
	
	
	м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	скоростью с низкого старта (100 м)
	
	
	

	94.
	Спринтерский бег. Челночный бег.
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м).
Финиширование. Челночный
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	95.
	Спринтерский бег. Финиширование.
	Комплексный
	
	
	
	
	

	96.
	Спринтерский бег.
	Учетный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м).
Финиширование. Челночный
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических упражнений.
	Уметь: бегать с максимальной
скоростью с низкого старта (100 м)
	«5»- 13,5 с.;
«4»- 14,0 с.;
«3»- 14,3 с.
	
	

	97.
	Метание мяча и гранаты.
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания.
	Уметь: метать мяч на дальность с разбега, метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	
	

	98.
	Метание мяча и гранаты.
	Комплексный
	
	
	Текущий
	
	

	99.
	Метание мяча и гранаты.
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность. Метание мяча на дальность.
ОРУ. Развитие скоростно- силовых качеств.
	
	«5»- 32 м; «4»-
28 м; «3»- 26 м.
	
	

	100.
	Прыжок в высоту
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и
отталкивание. Челночный бег.
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13
беговых шагов
	Текущий
	
	




	
	
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	

	101.
	Прыжок в высоту
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку.
Челночный бег. Развитие
скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13
беговых шагов
	Текущий
	
	

	102.
	Прыжок в длину.
	Комплексный
	Прыжок с 11-13 шагов разбега. Приземление. Челночный бег.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13
беговых шагов
	Бег: «5» -13,5с.;
«4»- 14,0 с.;
«3»-14,3 с.
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