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1 Пояснительная записка
Рабочая программа составлена в соответствии с утверждённым в 2012 г. федеральным государственным образовательным стандартом среднего (полного) общего образования (приказ МОиН РФ № 413 от 17.05.2012), на основе Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич.  М.: Учитель, 2012 г. 

Целью рабочей программы является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены:

на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;

на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;

на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;

на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;

на углубленное представление об основных видах спорта;

на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции
.
2. Общая характеристика предмета «Физическая культура»

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программный материал состоит из основных учебных разделов: «Знания о физической культуре»,  «Физическое совершенствование» «Физкультурно-оздоровительная деятельность». 

Содержание первого раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека.
Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел способствует освоению обучающимися жизненно важными навыками и умений, двигательных действий из программных видов спорта, а так же общеразвивающих упражнений с различной функциональной направленностью. 

При сохранении определенной традиционности в изложении практического материала школьных программ по видам спорта в программе жизненно важные навыки и умения распределяются по соответствующим тематическим разделам программы: «Гимнастика с основами акробатики», «Легкая атлетика», «Спортивные игры»,   В связи с отсутствием лыжной базы, раздел программы «Лыжные гонки» заменен на кроссовую подготовку.

В целях дифференцированного подхода к организации уроков физической культуры все обучающиеся общеобразовательных учреждений в зависимости от состояния здоровья делятся на три группы: основную, подготовительную и специальную медицинскую. Занятия в этих группах отличаются учебными программами, объемом и структурой физической нагрузки, а также требованиями к уровню освоения учебного материала. 

Основная медицинская группа

В нее включают дестей и подростков без отклонений в состоянии здоровья (или с незначительными отклонениями), имеют достаточную физическую подготовленность. В качестве основного учебного материала в данной группе следует использовать обязательные виды занятий (в соответствии с учебной программой в полном объеме; рекомендуются дополнительные виды занятий в избранном виде спорта).

Подготовительная медицинская группа

В нее включают детей и подростков, имеющих незначительные отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья, а также недостаточную физическую подготовленность. В данной группе можно использовать те же обязательные виды занятий, но при условии постепенного освоения упражнений, предъявляющих повышенные требования к организму. Занятия физической культурой в подготовительной группе проводятся совместно с основной группой по учебной программе. При этом дети и подростки, отнесенные к подготовительной медицинской группе, нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений. Соответственно школьники данной группы нуждаются в дополнительных тренировочных занятиях для повышения уровня физической подготовленности. Для этого учителя физической культуры могут использовать секции общей физической подготовки, организуемые во внеучебное время, и другие формы занятий.

Специальная медицинская группа

В нее включают учащихся, имеющих такие отклонения в состоянии здоровья, которые являются противопоказанием к повышенной физической нагрузке:
	№ п/п
	Заболевания
	Противопоказания и ограничения
	Рекомендации

	1. 
	Сердечно-сосудистая система (неактивная фаза ревматизма, функциональные изменения и др.)
	Упражнения, выполнение которых связано с задержкой дыхания, напряжением мышц брюшного пресса, ускорением темпа движений.
	Общеразвивающие упражнения, охватывающие все мышечные группы, в исходном положении лежа, сидя, стоя, ходьба, дозированный бег в медленном темпе.

	2. 
	Органы дыхания (хронический бронхит, воспаление легких, бронхиальная астма и др.)
	Упражнения, вызывающие задержку дыхания и чрезмерное напряжение мышц брюшного пресса.
	Дыхательные упражнения, тренировка полного дыхания и особенно удлиненного выдоха.

	3. 
	Заболевания почек (нефрит, пиелонефрит, нефроз)
	Недопустимы упражнения с высокой частотой движений, интенсивностью нагрузки и скоростно-силовой направленностью, переохлаждение тела
	При проведении ОРУ особое внимание уделяется укреплению мышц передней стенки живота. При занятиях плаванием (по специальному разрешению врача) ограничивается время пребывания в воде (5-10 мин – первый год обучения, 10-15 мин второй и последующие годы обучения)

	4. 
	Нарушения нервной системы
	Упражнения, вызывающие нервное перенапряжение (упражнения в равновесии на повышенной опоре), ограничивается время игр и т.д.
	Дыхательные упражнения, водные процедуры, аэробные упражнения

	5. 
	Органы зрения
	Исключаются прыжки с разбега, кувырки, упражнения со статическим напряжением мышц, стойки на руках и голове
	Упражнения на пространственную ориентацию, точность движений, динамическое равновесие, гимнастика для глаз

	6. 
	Хронические заболевания желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени
	Уменьшается нагрузка на мышцы брюшного пресса, ограничиваются прыжки
	


3. Описание места предмета «Физическая культура» в учебном плане. 

В соответствии  с ФГОС  учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет среднего общего образования и на его преподавание в 10-11 классе отводится 210 часов на 2 года, 3 часа в неделю. Программный материал делится на 2 части: базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой).  Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу .     Рабочая программа рассчитана на 105 часов (10 классы) в год при трехразовых занятиях в неделю                                                                  105 часов (11 классы) в год при трехразовых занятиях в неделю.
Распределение учебного времени на различные виды программного материала

	№
	Вид программного материала
	Всего часов

	Базовая часть
	126(63)

	1.
	Знания о физической культуре
	В процессе урока.

	2.
	Физическое совершенствование: 
	126(63)

	2.1.
	гимнастика с основами акробатики
	42(21)

	2.2.
	легкая атлетика
	42(21)

	2.3
	волейбол
	42(21)

	2.4
	упражнения общеразвивающей направленности
	в процессе занятий

	Вариативная часть
	78(39)

	1
	Баскетбол
	42(21)

	2
	Кроссовая подготовка
	40(20)

	
	ИТОГО
	105


Для более качественного освоения предметного содержания настоящей программы рекомендуется подразделять уроки на три типа: с образовательно-познавательной, образовательно-обучающей и образовательно-тренировочной направленностью. 

На уроках с образовательно-познавательной направленностью учащимся дают необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. При освоении знаний и способов деятельности целесообразно использовать учебную и учебно-методическую литературу по физической культуре (особенно те их разделы, которые касаются особенностей выполнения самостоятельных заданий или самостоятельного закрепления разучиваемых физических упражнений), различные дидактические материалы и методические разработки учителя. 

Уроки с образовательно-познавательной направленностью характеризуются следующими особенностями:

- небольшой продолжительностью подготовительной части урока (до 5-6 мин), в которую включены как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, на гибкость, координацию, осанку), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активизации процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована; 

- необходимостью выделять в основной части урока образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент основной части урока включает в себя теоретические знания и способы физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала его продолжительность может составлять от 3–4 до 10–12 мин. В свою очередь, в двигательный компонент входит обучение двигательным действиям и развитие физических качеств. Его продолжительность будет зависеть от того, сколько времени потребуется на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. При разработке содержания двигательного компонента необходимо включить в него обязательную разминку, которая по своему характеру должна соотноситься с поставленными педагогическими задачами двигательного компонента;

- зависимостью продолжительности заключительной части урока от суммарной величины физической нагрузки, выполненной школьниками в его основной части, но не более 5-7 мин.

Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу разделов гимнастики, легкой атлетики, подвижных игр, лыжной подготовки и плавания. На этих уроках учащиеся также осваивают новые знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, название упражнений или описание техники их выполнения и т. п.). Отличительными особенностями в построении и планировании этих уроков являются:

- планирование задач обучения в логике поэтапного формирования двигательного навыка: этап начального обучения; этап углубленного разучивания и закрепления; этап совершенствования;

- планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки - с закономерностями постепенного развития утомления, возникающего в процессе их выполнения. В начало основной части урока в зависимости от задач обучения могут включаться упражнения на развитие гибкости, координации и быстроты, не связанные со значительными энерготратами и не приводящие к интенсивному и относительно глубокому утомлению. Затем постепенно добавляются упражнения на развитие силы и выносливости, характеризующиеся значительными энерготратами и определенными стадиями относительно глубокого утомления организма. 
Уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития физических качеств и решения соответствующих задач в рамках относительно жесткой регламентации динамики физической нагрузки от начала урока до окончания его основной части. 

Уроки с образовательно-тренировочной направленностью проводятся как целевые уроки и планируются с учетом принципов спортивной тренировки: 

- соблюдение соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке;

- постепенная динамика повышения объема и интенсивности нагрузки;

- ориентация на достижение конкретного результата в соответствующем цикле тренировочных уроков.

Помимо целенаправленного развития физических качеств, на уроках с образовательно-тренировочной направленностью необходимо формировать у школьников представления о физической подготовке и физических качествах, физической нагрузке и ее влиянии на развитие систем организма. Также на этих уроках обучают способам регулирования физической нагрузки и способам контроля над ее величиной (в начальной школе по показателям частоты сердечных сокращений). 

Отличительными особенностями этих уроков являются:

- обеспечение постепенного нарастания величины физической нагрузки за счет определенной последовательности в планировании физических упражнений, имеющих разные характеристики по энерготратам;

- сохранение определенного постоянства конструкции включения физических упражнений от начала урока до окончания его основной части: на развитие быстроты - силы - выносливости; 

- более продолжительная по сравнению с другими типами уроков физической культуры заключительная часть. Она должна быть достаточной, чтобы обеспечить восстановление организма после выполнения школьниками значительных физических нагрузок. 

В целом каждый из типов уроков физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает школьников в выполнение самостоятельных заданий. Приобретаемые таким образом знания, умения и навыки должны в последующем закрепляться в системе самостоятельных форм занятий физическими упражнениями: утренней зарядке и гигиенической гимнастике до уроков, физкультминутках и подвижных играх на переменах и во время прогулок, дополнительных занятиях. При этом, развивая самостоятельность, необходимо ориентировать учащихся на использование учебного материала, освоенного ими не только на уроках физической культуры или на уроках по другим учебным предметам, но и изложенного в учебной и учебно-методической литературе по физической культуре. Путем повышения самостоятельности и познавательной активности учащихся достигается усиление педагогического процесса, направленного на формирование потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом, устойчивого интереса к укреплению собственного здоровья. 
4. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения предмета «Физическая культура» 

             Освоение обучающимися  содержания программы по физической культуре предполагает следующие результаты:
Личностные результаты  проявляются в:
осмысленном восприятии всего разнообразия мировоззрения, социокультурных систем, существующих в современном мире;
развитии личностной самоидентификации, гуманитарной культуры школьников, их приобщению к ценностям национальной и мировой культуры,
усилении  мотивации к социальному познанию и творчеству;
 воспитании  личностно и общественно востребованных качеств, в том числе гражданственности, толерантности;
умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, а также для достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Метапредметные результаты проявляются в :
 способах организации и проведения  различных форм занятий физической культурой, их планировании и содержательном наполнении;
умениях  вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности,
 адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих,
конструктивно разрешать конфликты с учетом интересов сторон и сотрудничества.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности и проявляются в:
знаниях  об основных направлениях развития физической культуры в обществе, о физической культуре и здоровье как факторов полноценного и всестороннего  развития личности;
способностях организовывать самостоятельные занятия физической культурой, подбирать комплексы физических упражнений, регулировать физическую нагрузку в зависимости от задач и индивидуальных особенностей организма;
двигательных навыках и умениях по основным разделам программы.
    Программа предусматривает формирование у школьников универсальных учебных действий:
Личностные действия:
формирование основ общекультурной и российской гражданской идентичности как чувства гордости за достижения в мировом и отечественном спорте;
освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность;
развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей на основе конструктивных стратегий совладения и умения мобилизировать свои личностные и физические ресурсы, стрессоустойчивости;
освоение правил здорового и безопасного образа жизни.
Регулятивные действия:
формирование  собственного алгоритма решения познавательных задач;
способность  формулировать проблему и цели своей работы;
определение адекватных способов и методов решения задачи;
прогнозирование ожидаемых результатов и сопоставлении их с собственными знаниями по физической культуре;
развитие навыков контроля и самоконтроля, оценивания своих действий в соответствии с эталоном.
 
Познавательные действия:
самостоятельное выделение и формулирование познавательной цели;
умение структурировать знания;
выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий;
контроль и оценивание процесса и результата двигательной деятельности.
Коммуникативные действия:
развитие навыков планирования учебного сотрудничества с учителем и сверстниками: постановка  общей цели, планирование её достижения, определение способов взаимодействия;
освоение способов управления поведением: собственным и партнера; развитие умений конструктивно разрешать конфликты;
владение монологической и диалогической формами речи, развитие умений точно и полно выражать свои мысли.
 5. Содержание предмета «Физическая культура»
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности.
 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и формы организации.
 Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.
 Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.
 Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.
 Совершенствование основных прикладных двигательных действий ( гимнастика, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.
 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия.
 Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
 Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.
Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
Физическое совершенствование
Легкая атлетика
(42 ч)
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег;
Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;
Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений;
Гимнастика с элементами акробатики
(42 ч)
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;
Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах;
Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);
Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;
Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;
Элементы ритмической гимнастики, элементы стрейтчинговой гимнастики.
Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
4.Спортивные игры
Баскетбол
(42 ч)
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях);
Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);
Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом;
На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;
Волейбол
(42 ч)
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;
Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;
Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;
Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка;
Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;
На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;
6. Тематическое планирование с определением основных видов учебной деятельности
10 класс

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Характеристика деятельности учащихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Легкая атлетика (11ч)

	Спринтер​ский бег (5 ч)
	Изучение нового мате​риала
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Умение бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимиче​ские основы бега
	Умение бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон, Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Умение бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	Умение бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5» - 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	Ком​плекс 1
	
	

	Прыжок в длину (3 ч)


	Изучение нового мате​риала
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические осно​вы прыжков


	Умение совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	


	Метание мяча и гранаты (З ч)                
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча
	Умение метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. 
	Умение метать гранату из 
	Текущий
	Ком​
	
	


	
	Комплексный
	Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	различных положений на дальность и в цель
	
	плекс 1
	
	

	
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча
	Умение метать мяч на дальность с разбега.
	
	
	
	

	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	Умение метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 1
	
	


	Кроссовая подготовка (10 ч)

	Бег по пере​сеченной местности (10ч)
	Комплексный
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Умение бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Умение  бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры( лапта). Развитие выносливости
	Умение  бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст-.вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования


	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (лапта). Развитие
Выносливости 


	Умение бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	


	
	
	Гимнастика (21
	ч)
	
	

	Висы и упо-
	Комплексный
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Умение выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	ры. Лазание
	
	по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис
	ты на перекладине, строе-
	
	плекс 2
	
	

	(11ч)
	
	согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	вые упражнения
	
	
	
	

	
	Совершенст

Совершенст-
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Умение выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине, строе​вые упражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Умение выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	Совершенствования
	по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине, строе​вые упражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенствование
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-
	Умение выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине; лазать по канату в два приема; выполнять строевые уп-ражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-
	Умение  выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	
	плекс 2
	
	


	1
	2                1
	3
	4
	5
	6
	7
	8      |

	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Умение выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Умение выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Умение выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	«5» - 12 р.; «4»- Юр.; «3»- 7 р. Лазание (6 м): «5» - 10 с; «4»- 11с; «3» - 12 с.
	Ком​плекс 2
	
	

	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (10 ч)
	Комплексный
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня
	Умение выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня


	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Умение выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	Ком​плекс 2
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
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	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стоика на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Умение выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация; длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Умение выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Умение выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че​рез коня


	
	Оценка техники выполнения эле​ментов
	Ком​плекс 2
	
	


	Спортивные игры (42 ч)

	Волейбол (21ч)
	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. Раз​витие координационных способностей. Инструк​таж по ТБ
	Умение  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст-вования
	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. Раз​витие координационных способностей
	Умение  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования
	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. Раз-
витие координационных способностей
	Умение выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	


	1
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	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение  выполнять в игре
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Раз​витие координационных способностей
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение выполнять в игре
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа​дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение  выполнять в игре
	Оценка техники
	Ком-
	
	

	
	
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа​дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	передачи мяча
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение  выполнять в игре
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа-
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	
	дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение  выполнять в игре
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мес​та. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой напа​дающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зо​ну. Учебная игра. Развитие координационных спо​собностей
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	плекс 3
	
	


	1
	2                
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	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение выполнять в игре
	Оценка техники
	Ком-
	
	

	
	
	Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	подачи мяча
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
	от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение  выполнять в игре
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-
игтЯНИЯ

	
	
	
	
	
	

	
	
	от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение  выполнять в игре
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	
	от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Комбинации из передвижений и остановок игрока.
	Умение  выполнять в игре
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	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 по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	плекс 3
	
	


	1
	2
	3
	4
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	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Умение  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники
нападающего

удара
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Умение  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием по​дачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Умение  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	Баскетбол (21 ч).
	Комбиниро​ванный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро​стных качеств. Инструктаж по ТБ
	Умение  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоростных качеств
	Умение  выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	
	Ком​плекс 3
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8     

	
	Совершенст-
	Совершенствование передвижений и остановок
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой
	
	
	плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скорост​ных качеств
	
	
	
	
	

	
	
	Совершенствование передвижений и остановок
игрока. Передача мяча различными способами

в движении. Бросок мяча в прыжке со средней  дистанции.
танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост​ных качеств
	Умение выполнять в игре
или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий


	Ком-

плекс 3

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	-тико-технические действия.
	
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Совершенствование передвижений и остановок

игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой . пппппппплечаплеча

от плеча. Быстрый прорыв (3 х 2). Развитие скорост¬ных качеств
	Умение выполнять в игре  тактико-технические действия технические действия


	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча раз личными способами . Бросок мяча в прыжке с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, передача.,бросок.
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча раз личными способами . Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Нападение против зонной защиты.
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча раз личными способами . Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Нападение против зонной защиты.
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча раз личными способами . Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Нападение против зонной защиты
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования



	 Передача мяча раз личными способами . Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Нападение против личной защиты.Сочетание приёмов. Учебная игра. .
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	 Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Бросок полукрюком. Нападение против личной защиты.Сочетание приёмов.Учебная игра.
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	 Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Бросок полукрюком. Нападение против личной 
	Умение выполнять в игре
	
	
	
	

	
	
	защиты.Сочетание приёмов. Индивидуальные действия в защите.Учебная игра.
	или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий

	
	
	

	
	Комплесный
	 Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Бросок полукрюком. Нападение через центрового.  Сочетание приёмов. . Индивидуальные действия в защите. Учебная игра...
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Бросок полукрюком. Нападение через центрового.  Сочетание приёмов. . Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Бросок полукрюком. Нападение через центрового.  Сочетание приёмов. . Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Бросок полукрюком. Нападение через центрового.  Сочетание приёмов. . Индивидуальные действия в защите. Учебная игра
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Бросок мяча в прыжке с сопротивлением.Добиваниемяча.. Нападение через центрового.  Сочетание приёмов(ведение, бросок). . Индивидуальные действия в защите. Учебная игра игра
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Бросок мяча в прыжке с сопротивлением. Добивание мяча.. Нападение через центрового.  Сочетание приёмов(ведение, бросок). . Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий

	
	
	

	
	Совершенст-

вования
	Бросок мяча в прыжке с сопротивлением. Добивание мяча.. Нападение через центрового.  Сочетание приёмов(ведение, бросок). . Индивидуальные действия в защите. Учебная игра
	Умение выполнять в игре

или игровой ситуации так-тико-технические действия.
	Текущий
	
	
	


	Легкая атлетика (10 ч)

	Спринтер​ский бег. Прыжок в высоту (4 ч)
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Умение бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Умение бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение легко​атлетических упражнений
	Умение бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 4
	
	

	Метание мяча и гранаты (3ч)
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Умение  метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Умение метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	Умение метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 4
	
	

	Прыжок
в высоту (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Умение прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Умение  прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Умение прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	«5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Совершенст​вования
	Бег (22 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Умение  бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования
	Бег (23 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (лапта). Развитие вынос​ливости
	Умение  бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
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	Кроссовая подготовка (10ч)
	Совершенст​вования
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости
	Умение  бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости
	Умение бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег (3000 м) на результат. Развитие выносливости
	Умение бегать в равномер​ном темпе (до 25 мин); пре​одолевать препятствия
	«5»- 13,50 мин; «4» - 14,50 мин; «3»- 15,50 мин
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Учетный


	
	
	
	
	
	


Тематическое планирование  

11 класс 

	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Легкая атлетика (11ч)

	Спринтер​ский бег (5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Бег на результат (30 м). Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражне​ния. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка​честв. Эстафетный бег
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	«5»- 13,1 с; «4»- 13,5 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 1
	
	

	Прыжок  в длину (3 ч)

	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозиро​вание нагрузки при занятиях прыжковыми упраж​нениями
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	Ком​плекс I
	
	

	
	Комплексный
	I Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	Ком​плекс 1
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	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	«5» - 460 см; «4» -430 см; «3» — 410 см
	Ком​плекс 1
	
	

	Метание гра​наты (3 ч)
	Комплексный
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Чел​ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Правила соревнований по метанию
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	«5» - 36 м; «4» - 32 м; «3» - 28 м
	Ком​плекс 1
	
	

	Кроссовая подготовка (10 ч)

	Бег по пере​сеченной ме​стности (10 ч)
	Комплексный
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий, ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно​ваний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно​ваний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости. Футбол. Правила соревнова​ний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	\ Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости. Футбол. Правила соревнова​ний по кроссу
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 1
	
	

	
	Совершенст​вования
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	Учетный
	Бег на результат (3000 м) Опрос по теории                
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	«5» - 13,00 мин; «4» - 14,00 мин; «3» - 15,00 мин
	Ком​плекс 1
	
	

	
	
	Гимнастика (21
	ч)
	
	

	Висы и упо-
	Комплексный
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	ры. Лазание
	
	по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис
	ты на перекладине, строе-
	
	плекс 2
	
	

	(11ч)
	
	согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	вые упражнения
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине, строе​вые упражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. Перестроение из колонны
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине, строе​вые упражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине; лазать по канату в два приема; выполнять строевые уп-ражнения
	
	плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж-
	Уметь: выполнять элемен-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	
	плекс 2
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	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	«5» - 12 р.; «4»- Юр.; «3»- 7 р. Лазание (6 м): «5» - 10 с; «4»- 11с; «3» - 12 с.
	Ком​плекс 2
	
	

	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (10 ч)
	Комплексный
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня


	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	Ком​плекс 2
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	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стоика на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация; длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	Ком​плекс 2
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че​рез коня


	
	Оценка техники выполнения эле​ментов
	Ком​плекс 2
	
	

	Спортивные игры (27 ч)

	Волейбол (21ч)
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-1вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача  и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	Ком​плекс 3
	
	


	1
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	5
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	8     1

	
	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда-
	Уметы выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря​мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Комплексный

	
	
	
	
	
	

	
	
	скоростно-силовых качеств
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя
	ко-технические действия
	
	плекс 3
	
	

	
	Комплексный
	прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	в игре
	
	
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
1
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	Комплексный 
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Техника выпол-
	Ком-
	
	

	
	
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую-
	ко-технические действия в игре
	нения подачи мяча
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
	щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Техника выпол-
	Ком-
	
	

	
	вования
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую-
	ко-технические действия в игре
	нения нападаю​щего удара
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
	щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую-
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
	щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	
	
	
	
	

	Баскетбол
	Комплексный
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	(6 ч)
	
	рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы-
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
	стрый прорыв (2 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
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	Совершенст-
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв (3 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст​вования


	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
	Уметь: выполнять такти-
	Текущий
	Ком-
	
	

	
	вования
	рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочета​ние приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты (2 х 1 х 2). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Комплексный
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание
приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты (1 х 3 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти-
ко-технические действия в игре


	Текущий

	Ком-
плекс 3

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка (13 ч)

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	1
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	Совершенст-
вования
	ТБ на уроках л/п. Тактические действия во время лыжных гонок. Попеременные ходы на дистанции 2 км. Соревнования по лыжным гонкам на 1 км.
4
На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные ходы, переходы с одного хода на другой

	Текущий
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять лыжные  ходы, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	На дистанции до 3 км совершенствовать технику подъемов и спусков, пройденных ходов и переходов с одного хода на другой в зависимости от рельефа местности. Соревнования на дистанции 2 км.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Оценка техники подъемов и спусков, ходов и переходов.
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Совершенст-
вования
	Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км. 
Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км.

Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение 

	Оценка техники
одновременного двушажного хода


	Ком-
плекс 3

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенст-
вования
	Повторить содержание предыдущих уроков с прохождением дистанции до 4 км. Соревнования на дистанцию 3 км.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику одновременного  бесшажного хода, выполнять спуски, подъемы, торможение

	Текущий
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Сдать контрольные упражнения по технике лыжных хдов на дистанции 1, 2 и 3 км. Пройти дистанцию 5 км со средней скоростью. В конце урока предупредить всех о том, что следующие занятия будут проводиться в зале в соответствующей спортивной одежде.
	Уметь: проходить дистанцию, выполнять технику лыжных ходов, выполнять спуски, подъемы, торможение
	Оценка техники
выполнения лыжных ходов
	Ком-
плекс 3
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры (2 ч)

	Баскетбол
 (2 ч)


	Совершенст-
	Совершенствование перемещений и остановок иг-
	Уметь: выполнять такти-
	
	Ком-
	
	

	
	вования
	рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Добивание мяча.
	ко-технические действия в игре
	
	плекс 3
	
	

	
	Совершенст-

	
	
	
	
	
	

	
	вования
	Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивиду​альные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, покрывание мяча). Нападение че​рез центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	
	
	


	1
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	Легкая атлетика (18 ч)

	Спринтерский бег. Прыжок в высоту (4 ч)
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ-1 кого старта (100 м)
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Учетный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение лег​коатлетических упражнений
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5»- 13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Метание мяча и грана​ты 
(3 ч) 
Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	Уметь: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	Ком​плекс 4
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	Прыжок
в высоту (3 ч)
	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
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств


	
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Бег:
«5»-13,5 с; «4»- 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	Ком​плекс 4
	
	

	Бег по пере-
сеченной ме-
стности  (8 ч) 
	Комплексный
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия
	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дис​танции
	Уметь: бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одолевать во время кросса препятствия

	Текущий
	Ком​плекс 4
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Комплексный
	
	
	
	
	
	

	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории
	
	«5»- 13,00 мин; «4»- 14,00 мин; «3»" 15,00 мин
	Ком​плекс 4
	
	


7. Описание учебно-методического и материально-технического обеспечения учебного предмета 
«Физическая культура»

Для полной реализации содержания настоящей программы руководству школы необходимо постоянно укреплять материально-техническую и учебно-спортивную базу, создавать внутришкольные зоны рекреации и пришкольные комплексные спортивные площадки.

К физкультурному оборудованию предъявляются педагогические, эстетические и гигиенические требования.

Подбор оборудования определяется программными задачами физического воспитания детей. Размеры и масса инвентаря должны соответствовать возрастным особенностям  школьников; его количество определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.

Важнейшее требование – безопасность физкультурного оборудования. Для выполнения его необходимо обеспечить прочную установку снарядов, правильную обработку деревянных предметов (палки, рейки гимнастической стенки и др.). Во избежание травм они должны быть хорошо отполированы. Металлические снаряды делаются с закруглёнными углами. Качество снарядов, устойчивость, прочность проверяется учителем перед уроком.

Наличие дополнительных помещений для уроков по физической культуре позволит расширить возможность реализации вариативной части программы.

Примерный минимум необходимого спортивного оборудования: 

- гимнастика с основами акробатики: козел гимнастический, мост гимнастический подкидной, канат для лазания (с механизмом крепления), перекладина пристеночная, перекладина низкая, маты гимнастические, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические, бревно гимнастическое, гимнастические палки и булавы, скакалки, обручи, мячи малые (теннисные), мячи для художественной гимнастики, мешочки насыпные для упражнений на координацию и осанку, коврики гимнастические, акробатическая дорожка, средства ТСО (магнитофон);

- легкая атлетика: секундомер, флажки разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг, гантели, рулетка измерительная, дорожка разметочная для прыжков в длину с места, сектор для прыжков в длину с разбега, лопата, грабли, флажки разметочные на опоре, планка для прыжков в высоту, стойки для прыжков в высоту, легкоатлетическая дорожка;

- подвижные и спортивные игры: свисток, кегли, ворота для мини футбола, мячи футбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные, сетка волейбольная, стойки, щиты с корзинами баскетбольные, сетки баскетбольные, компрессор для накачивания мячей;

- полоса препятствий. 

Программно-методическое обеспечение:

- стандарт по физической культуре, примерные программы, авторские рабочие программы;

- методические издания по физической культуре для учителей;

- комплекты плакатов по методике обучения двигательным действиям, гимнастическим комплексам, общеразвивающим и корригирующим упражнениям;

- видеофильмы по основным разделам и темам учебного предмета «Физическая культура»
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