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Пояснительная записка.


Рабочая программа по физической культуре для 11 класса в 2019-2020 учебном году разработана на основании учебного плана школы и на основе следующих нормативных документов:
1. Федеральный закон от 29.12.2013 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

2. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013 № 1015 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам – образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования»;

3. Приказ Минобрнауки России от 09.03.2004 № 1312 «Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (в части 8-11 классов);

4. Приказ комитета образования от 27.05.2013 № 254 «Об утверждении регионального базисного учебного плана на 2013-2014 учебный год для общеобразовательных учреждений Еврейской автономной области»;

5. Приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»;

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

7. Приказ Министра обороны РФ 3№ 96, Миобрнауки РФ № 134 от 24.02.2010 «Об утверждении Инструкции об организации обучения граждан Российской Федерации начальным знаниям в области обороны и их подготовки по основам военной службы в образовательных учреждениях среднего(полного) общего образования. Образовательных учреждениях начального профессионального и среднего профессионального образования и учебных пунктах»;

8. Приказ Минпросвещения Росси от 28.12.2018 № 345 «Об федеральном перечне учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования»;

9. Примерна основная образовательная программа основного общего образования, одобренная решением федерального учебного методического объединения по общему образованию (протокол от 8 апреля 2015 г. № 1/15);

10. Приказ МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка от 30.08.2019 № 100 «Об утверждении учебного плана МБОУ СОШ № 7 п. Николаевка на 2019-2020 учебный год»;
Рабочая программа для 11 класса рассчитана на 102 часов (3 часа в неделю)

Общая характеристика учебного предмета

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

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

 
Физкультурно-оздоровительная деятельность характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. На уроках физической культуры даются теоретические сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности.  

  Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью реализуются за счёт комплексов упражнений, направленных и содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания). 

Спортивно-оздоровительная деятельность соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. На уроках школьники приобретают сведения по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются представления об общей и специальной физической подготовке, и формах их организации. Физическое совершенствование со спортивной направленностью в нашей школе реализуется за счет подвижных игр, проводятся физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, вызывающих определенный интерес у учащихся. 

Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности. Правила спортивных соревнований и их назначение (на примере одного из видов спорта)
Способы физкультурно-спортивной деятельности раскрывают способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведении самостоятельных занятий спортивной подготовкой.

Базовая часть находит место в таких темах как: «Легкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Гимнастика с основами акробатики», «Спортивные игры».  В 11 классе на уроках физической подготовки модульно реализуется национально-региональный компонент – это спортивные игры (волейбол). Настоящая программа не содержит раздела «Плавание», «Атлетические единоборства», в теме «Гимнастика с основами акробатики» нет программного материала на освоение висов и упражнений на брусьях в связи с несоответствием материально технической базы школы и требованиями стандарта. 

Целью обучения учебного предмета «Физическая культура» является:
· всестороннее развивать личность на основе овладения каждым учащимся личной физической культурой;
· творчески использовать средства физической культуры в организации здорового образа жизни. 

· осваивать знания о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены на:
· содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состо​яния здоровья, противостояния стрессам;
· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
· расширение двигательного опыта посредством овладения но​выми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координацион​ных (быстроты перестроения двигательных действий, согла​сования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей;
· формирование знаний о закономерностях двигательной ак​тивности, спортивной тренировке, значении занятий физи​ческой культурой для будущей трудовой деятельности, выпол​нении функции отцовства и материнства, подготовку к служ​бе в армии;
· закрепление потребности к регулярным занятиям физически​ми упражнениями и избранным видом спорта;
· формирование адекватной самооценки личности, нравствен​ного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
· дальнейшее развитие психических процессов и обучение ос​новам психической регуляции.
Место предмета в учебном плане.

Программа составлена для учащихся 11 класса основной общеобразовательной школы.

 Программа рассчитана на 102 учебных часов, из расчёта 3 урока в неделю.

Распределение учебного времени прохождения программного материала
	№
	Вид программного материала
	Количество часов

	1.
	Базовая часть
	87ч

	  
	Основы знаний (в процессе уроков)

	
	Спортивные игры.
	34 ч

	
	Гимнастика с элементами акробатики.
	14 ч

	
	Лыжная подготовка
	12 ч

	
	Лёгкая атлетика
	21 ч

	
	Кроссовая подготовка.
	6 ч

	2.
	Вариативная часть
	15ч

	
	По выбору учителя и учащихся

Спортивные игры
	9ч



	
	Занятия, связанные с региональными и национальными особенностями
Спортивные игры
	6ч

	
	                                                               Всего:
	102ч


Содержание программы.

Основы знаний о физической культуре.

Социокультурные основы, психолого-педагогические основы, медико-биологические основы. 
Физические качества и их связь с физической подготовленностью человека, основы развития и тестирования. Правила составления занятий и системы занятий спортивно-оздоровительной тренировкой (на примере одного из видов спорта), соблюдения режимов физической нагрузки, профилактики травматизма и оказания до врачебной помощи.

Общие представления о работоспособности человека, гигиенические мероприятия для восстановления и повышения работоспособности в режиме дня и в процессе занятий физическими упражнениями: утренняя зарядка и физкультпауз (основы содержания, планирования и дозировки упражнений), закаливание организма способом обливания (планирование и дозировка), релаксация (общие представления).

Легкая атлетика.
Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике, правила поведения на спортивной площадке. Старты (высокий, низкий), стартовый разгон. Спортивная ходьба. Бег («спринтерский»; «эстафетный»; «кроссовый»).  Бег на дистанцию 3х10м.  Бег на 60 м, 100 м на результат. Бег на 2000 м на результат.

Прыжок в длину с разбега. Техника прыжка в высоту.
 Метание мяча в горизонтальную цель шириной 1х1м с расстояния 12-14 м (дев), мяча весом 150 г на дальность. Метание гранаты 300-500 г с места на дальность. 

Гимнастика с элементами акробатики.
Строевые упражнения: выполнение поворотов в движении направо, налево, кругом. Перестроения из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь. Комбинации упражнений с обручами, скакалкой, комбинации из акробатических упражнений. Опорные прыжки – прыжок боком с поворотом на 90º, под углом к снаряду.
Лазание по канату способом в два приема.
Упражнения из современных спортивно-оздоровительных систем (аэробика, ритмическая гимнастика). Аэробика как средство физической культуры для укрепления здоровья, её виды, гигиена правильного питания, осанка и её конструктивные компоненты, элементы аэробики, разновидности элементов аэробики.  Комплексы ритмической гимнастики с предметами и без. Лыжная подготовка.

Техника безопасности при лыжной подготовке. Коньковый ход. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Техника подъёмов на лыжах. Подъём на склон "ёлочкой", «лесенкой». Торможение на лыжах техникой "плугом". Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Прохождение дистанции на лыжах 3 км на результат.
Спортивные игры: волейбол, баскетбол.
Баскетбол: специальные упражнения и технические действия без мяча, с мячом; ведение мяча на месте и в движении (по прямой, «змейкой», с обеганием лежащих и стоящих предметов); ловля и передача мяча на месте и в движении; броски мяча в кольцо, стоя на месте, в прыжке, в движении; групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам. 

Волейбол: специальные упражнения и технические действия без мяча, с мячом; подача мяча (нижняя и верхняя); прием и передача мяча стоя на месте и в движении; прямой нападающий удар; групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. 

Общая физическая подготовка
Развитие физических качеств. Физические упражнения и комплексы упражнений, ориентированные на развитие силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости и ловкости. Подвижные игры и эстафеты. Специализированные полосы препятствий.

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся должны:
Объяснять:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского дви​жения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

· роль и значение занятий физической культурой в   укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и    психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;
· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
•
особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
· личной гигиены и закаливания организма;
· организации и проведения самостоятельных и самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия вовремя   коллектив​ных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.
Проводить:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью;
· контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· приемы массажа и самомассажа;
· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
· судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;
· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность;
· дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений.
Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши 
	Девушки 



	Скоростные 
	Бег 30 м

Бег 100 м
	5,0 с

14,3 с
	5,4 с

17,5 с

	Силовые 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине.

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине.
Прыжок в длину с места
	10 раз

-

215 см
	14 раз

170 см

	Выносливость 
	Кроссовый бег 2 км

Кроссовый бег 3 км
	13 мин 50 с
	10 мин. 00  с.




Контроль и оценка знаний.

Контроль и оценка на занятиях со старшеклассниками используются для того, чтобы закрепить потребность юношей и девушек к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта, сформировать у них адекватную самооценку, стимулировать их к индивидуальному самосовершенствованию. При оценке успеваемости следует отдавать предпочтение качественным критериям: степени владения программным материалом, включающим теоретические и методические знания, уровень технико-тактического мастерства, умениям осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность. При этом нельзя забывать и о количественных показателях в различных видах двигательных действий. Как и на предыдущих возрастных этапах, юноши и девушки должны поощряться за систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и спортом, умения самостоятельно заниматься, вести здоровый образ жизни, познавательную активность в вопросах физической культуры и укрепления здоровья. Оценивая достижения ученика по физической подготовке, важно не столько учитывать высокий исходный уровень, что само по себе свидетельствует чаще всего о хороших природных задатках, сколько ориентироваться на индивидуальные темпы продвижения (сдвиги) в развитии конкретных кондиционных и координационных способностей.

БАСКЕТБОЛ (из 11 попыток)

Штрафной бросок (раз):

	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	11 класс - девушки
	9
	7
	5
	3

	11 класс - юноши
	10
	8
	6
	4

	 Бросок мяча в движении после двух шагов (раз):
	

	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	11 класс - девушки
	10
	8
	7
	5

	11 класс - юноши
	11
	9
	7
	5

	«Круговой» бросок (раз):

	11 класс -  девушки
	10
	8
	7
	5

	11 класс - юноши
	11
	9
	8
	6

	Бросок в прыжке (раз), (юноши с отскоком от щита):

	11 класс - девушки
	11
	9
	7
	5

	11 класс - юноши
	9
	8
	6
	5

	«Скоростной» бросок (количество попаданий за 1 мин.):

	11 класс - девушки
	9
	8
	6
	5

	11 класс - юноши
	10
	9
	8
	7


ВОЛЕЙБОЛ
Передача сверху двумя руками над собой, не выходя из круга (Радиус -1,5 м.)

Передача сверху двумя руками с отскоком от стены:
	11 класс - девушки
	20
	18
	16
	14

	11 класс - юноши
	22 
	20
	18
	16

	 Прием снизу двумя руками 
	(11 класс из 11 попыток):
	

	11 класс - девушки
	10
	8
	6
	4

	11 класс - юноши
	11
	9
	7
	5

	Нападающий удар:
	

	11 класс - девушки
	9
	7
	5
	4

	11 класс - юноши
	10
	8
	6
	5

	Подача (по половинам противоположной площадки или в круг радиус -1,5м):
	

	11 класс - девушки
	9
	7
	6
	4

	11 класс - юноши
	10
	8
	7
	5


ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
Бег на лыжах девушки - 3 км. юноши - 5 км. (мин.сек.):
	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	11 класс - девушки
	18.30
	19.00
	20.00
	22.00

	11 класс - юноши
	25.00
	27.00
	29.00
	33.00


	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
Бег 30 м. (сек.):
АТЛЕТИКА

	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	5.8

	11 класс - девушки
	5.0
	5.3
	5.9
	6.1

	11 класс - юноши
	4.4
	4.7
	5.1
	5.7

	Челночный бег 3 х 10м (10 по 10 м)
	
	
	

	11 класс -  девушки
	8.4
	8.7
	9.3
	9.7

	11 класс - юноши
	25
	27
	29
	33

	Бег 100 м. (сек.):
	
	
	

	11 класс - девушки
	16.0
	16.5
	17.0
	18.0

	11 класс - юноши
	14.2
	14.5
	15.0
	15.5


Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (см.):

	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	11 класс - девушки
	370
	325   
	300
	250

	11 класс - юноши
	450
	410
	360
	320


Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» (см.):
	11 класс - девушки
	115
	105
	100
	90

	11 класс - юноши
	135
	125
	115
	100

	Метание гранаты (500 и 700 гр.)

 девушки -500гр. 
	
	

	11 класс - девушки
	23
	18
	12
	9

	11 класс - юноши
	38
	32
	26
	20


Методическая литература:

1. Лях В.И. Физическая культура: учебник для 10-11 классов (базовый уровень) / В.И. Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2011.

2. Матвеев А.П. Физическая культура. Школьные олимпиады: методическое пособие / А.П. Матвеев, А.А. Красников, А.Б. Лагутин. – Дрофа, 2008.

3. Евладова Е.Б. Методические рекомендации для учителей физической культуры по организации здоровьесберегающей деятельности в образовательных учреждениях. – М.: Дрофа, 2009.

4. В.С.Родниченко. Твой олимпийский учебник: Учебное пособие для учреждений образования России. М.: Физкультура и спорт, 2004.

5. Журнал. Физическая культура в школе. – М: «Школа - Пресс 1»

Интернет-ресурсы для организации профильного обучения физической культуре

1. http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2007N7/p59-60.htm

2. http:// fizkultura-na5.ru

3. festival.1september.ru ›

4. http://www.proshkolu.ru 

5. http://spo.1september.ru/urok/index.php?SubjectID=200020
6. http://www.zavuch.ru/methodlib/236/34181/
7. http://www.fizkult-ura.ru/physical_kachestva/6
Календарно-тематическое планирование.
	№ урока
	Дата

план
	дата

факт
	Тема урока

	1
	
	
	Легкая атлетика – 11 часов. Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Инструктаж по ТБ. 

	2
	
	
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Финиширование. Эстафетный бег. Биохимические основы бега. 

	3
	
	
	Низкий старт (до 40 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. 

	4
	
	
	Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. 

	5
	
	
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Спортивные игры

	6
	
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Биохимические основы прыжков. 

	7
	
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Специальные беговые упражнения. 

	8
	
	
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 

	9
	
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. Челночный бег. 

Биохимическая основа метания мяча. 

	10
	
	
	Метание гранаты из различных положений. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 

	11
	
	
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Спортивные игры 

	
	Кроссовая подготовка -  6 ч

	12
	
	
	 Бег в равномерном темпе 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. История отечественного спорта

	13
	
	
	Бег в равномерном темпе 22 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. 

	14
	
	
	Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. История отечественного спорта

	15
	
	
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. 

	16
	
	
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. 

	17
	
	
	Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м (девочки). Развитие выносливости

	
	Баскетбол -  10 часов

	18
	
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Инструктаж по ТБ. 

	19
	
	
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Учебная игра

	20
	
	
	Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Учебная игра 

	21
	
	
	Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Учебная игра 

	22
	
	
	Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2x3). Учебная игра 

	23
	
	
	Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 x 3). Учебная игра 

	24
	
	
	Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост​ных качеств. Учебная игра

	25
	
	
	ОРУ с гантелями, большими мячами. Сдача контрольного норматива – прыжки со скакалкой за 30 секунд. 

	26
	
	
	Игра баскетбол по правилам. 

 Игра по правилам с судейством учащихся

	27
	
	
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.  Учебная игра в баскетбол

	
	ӀӀ четверть – 21 час.

	
	Гимнастика – 14 часов.

	28
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках гимнастики. Совершенствование поворотов, перестроений. ОРУ с гимнастическими палками

	29
	
	
	ОРУ с предметами, строевые упражнения. 

Опорный прыжок через козла

	30
	
	
	ОРУ с гимнастическими палками, опорный прыжок через козла. Эстафеты с элементами гимнастики

	31
	
	
	Совершенствование длинного кувырка, стойки на руках с помощью(м), стойка на лопатках(д) Подвижные игры по выбору учащихся

	32
	
	
	Совершенствование техники кувырков и стоек.

Подвижные игры по выбору учащихся

	33
	
	
	Соревнование с элементами гимнастики.  Эстафеты с элементами гимнастики.

	34
	
	
	Совершенствование кувырка назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д) Подвижная игра «Перестрелка»

	35
	
	
	Совершенствование кувырка назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д) Подвижная игра «Перестрелка»

	36
	
	
	Сдача контрольного норматива по акробатическим элементам – кувырок назад (м), сед углом (д) Подвижная игра «Перестрелка»

	37
	
	
	Лазанье по канату.  Эстафеты с элементами акробатики

	38
	
	
	Лазанье по канату. Эстафеты с элементами акробатики

	39
	
	
	Сдача контрольного норматива лазание по канату.

 Подвижная игра «Перестрелка»

	40
	
	
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  Круговая тренировка

	41
	
	
	Совершенствование техники наклона вперед из положения сидя, поднимание туловища из положения лежа.

	
	Баскетбол – 7 часов.

	42
	
	
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра 

	43
	
	
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра 

	44
	
	
	Эстафеты с элементами баскетбола. Игра по упрощенным правилам баскетбола

	45
	
	
	Совершенствовать технику прыжка в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подвижная игра «Перестрелка»

	46
	
	
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра по правилам

	47
	
	
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Учебная игра.

	48
	
	
	Соревнование между командами. Игра по правилам с судейством учащихся

	
	ӀӀӀ четверть – 30 часов.

	
	Волейбол – 18 часов.

	49
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Учебная игра.

	50
	
	
	Эстафеты с элементами волейбола Правила игры в волейбол

	51
	
	
	Равномерный бег. Игра «Стритбаскет»

	52
	
	
	Техника приема и передач мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. Учебная игра.

	53
	
	
	Соревнование с элементами волейбола. Учебная игра.

	54
	
	
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа.   

Игра «Стритбаскет»

	55
	
	
	Прямая верхняя и нижняя передачи, нижняя прямая подача. Учебная игра в волейбол с заданием.

	56
	
	
	Соревнование с элементами волейбола. Двусторонняя игра в волейбол.

	57
	
	
	Совершенствование челночного бега с преодолением препятствий, с ведением и без ведения мяча Эстафеты с элементами спортивных игр

	58
	
	
	Совершенствование прямого нападающего удара. Двусторонняя игра в волейбол с судейством учащихся

	59
	
	
	Соревнование с элементами волейбола Учебная игра в волейбол

	60
	
	
	Прыжки со скакалкой:1минута, 4 повтора.  Подвижная игра «Пятнашки в приседе»

	61
	
	
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками.

 Двусторонняя игра в волейбол с судейством учащихся

	62
	
	
	Соревнование с элементами волейбола. Учебная игра волейбол с заданием учителя

	63
	
	
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазания по канату. Эстафеты с предметами

	64
	
	
	Совершенствование прямого нападающего удара Двусторонняя игра в волейбол с судейством учащихся

	65
	
	
	Соревнование с элементами волейбола. Учебная игра волейбол с заданием учителя

	66
	
	
	Соревнование с элементами волейбола. Учебная игра волейбол с заданием учителя

	
	Лыжная подготовка – 12 часов.

	67
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Первая помощь при травмах и обморожениях

	68
	
	
	Прохождение дистанции 2 км ранее изученными ходами. Эстафеты на лыжах

	69
	
	
	Эстафеты с элементами лыжной подготовки. Встречные эстафеты.

	70
	
	
	Совершенствование техники одновременных ходов по учебному кругу. Прохождение 1км дистанции

	71
	
	
	Совершенствование техники одновременных ходов по учебному кругу. Прохождение2 км дистанции

	72
	
	
	Сдача контрольного норматива по лыжным гонкам на 2 км. Эстафеты

	73
	
	
	Совершенствование техники попеременно четырехшажного хода по учебной лыжне Прохождение 2км дистанции

	74
	
	
	Техника конькового хода по учебному кругу. Прохождение 2км дистанции

	75
	
	
	Техника конькового хода по учебному кругу.  Сдача техники конькового хода. Эстафеты.

	76
	
	
	Техника конькового хода по учебному кругу.  Сдача техники конькового хода. Эстафеты.

	77
	
	
	Техника конькового хода по учебному кругу. 

Сдача техники конькового хода. Эстафеты.

	78
	
	
	Сдача контрольного норматива –5км дистанции (юнош), 3 км (дев).

Подвижная игра по выбору учащихся.

	
	ӀV четверть – 24 часа.

	
	Волейбол – 14 часов.

	79
	
	
	ОФП.  Подтягивание, лазание по гимнастической лестнице без помощи ног. 

	80
	
	
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками Двусторонняя игра в волейбол с судейством учащихся

	81
	
	
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками. Учебная игра.

	82
	
	
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Круговая эстафета

	83
	
	
	Совершенствование вариантов блокирования нападающих ударов, страховка.  Двусторонняя игра волейбол

	84
	
	
	Соревнование с элементами волейбола. Учебная игра волейбол

	85
	
	
	Совершенствование прыжковых упражнений, выпрыгивание вверх из полуприседа с отягощением. 

	86
	
	
	Совершенствование тактики нападения и защиты – индивидуальных, групповых и командных действий. Учебная игра игра в волейбол

	87
	
	
	Совершенствование нападающего удара через сетку. Учебная игра с судейством учащихся.

	88
	
	
	Равномерный бег. Игра «Стритбаскет»

	89
	
	
	Совершенствование техники блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Учебная игра с судейством учащихся.

	90
	
	
	Совершенствование техники блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка. Учебная игра с судейством учащихся.

	91
	
	
	Соревнование с элементами волейбола. Учебная игра волейбол

	92
	
	
	Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места. Эстафеты

	
	Легкая атлетика – 10 часов.

	93
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Прыжок в высоту: разбег, отталкивание.

	94
	
	
	Прыжок в высоту способом: разбег, отталкивание. Учебная игра.

	95
	
	
	Прыжок в высоту способом: разбег, отталкивание. Учебная игра.

	96
	
	
	Совершенствование техники высокого и низкого стартов. Бег 30м

	97
	
	
	Совершенствование кроссового бега (без учета времени) Спортивные игры по выбору учащихся

	98
	
	
	Сдача контрольного норматива – бег 1000 метров. Спортивные игры по выбору учащихся.

	99
	
	
	Преодоление полосы препятствий. Спортивные игры по выбору учащихся.

	100
	
	
	Совершенствование и сдача контрольных нормативов – бег

100 метров. Спортивные игры по выбору учащихся.

	101
	
	
	Соревнование с элементами легкой атлетики Эстафеты с метанием теннисного мяча в цель

	102
	
	
	ОФП. Метание гранаты 500 г (дев) и 700 г (юнош.).


