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1. Пояснительная записка
Рабочая программа физическая культура составлена на основе Федерального компонента государственного образовательного стандарта общего образования, утверждённого приказом Министерства образования РФ от 05. 03. 2004 г. № 1089.
Нормативную основу рабочей программы составили:
1. Учебный план МБОУ г. Иркутска СОШ № 42 на 2018-2019учебный год;
2. Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов составлена на основе примерной программы среднего (полного) образования по физической культуре (базовый уровень) и может быть применительно к учебной программе по физической культуре для учащихся 10–11 классов (Лях В. И, Зданевич А. А. – М.: Просвещение, 2015), с учетом авторской программы под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданевича \ Рабочие программы. Физическая культура 10–11 классы.
Цели: 
- 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:
укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта:
освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

2. Общая характеристика учебного предмета

Cпецифика курса физической культуры требует особой организации учебной деятельности школьников в форме проведения разнообразных уроков физической культуры. 
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Физкультурное образование играет важную роль, как в практической, так и в духовной жизни общества. 
Никто не может сравниться с преобразующей силой физической культуры. Эта сила делает неуклюжего - ловким, медлительного – быстрым, слабого – сильным, всегда жалующегося на усталость – выносливым, болезненного – здоровым. Хорошая физическая подготовка позволяет быстрее осваивать новые сложные производственные профессии; она же стала одним из решающих факторов подготовки летчиков, космонавтов, военных. 
Физическая культура способствует развитию интеллектуальных процессов – внимания, точности восприятия, запоминания, воспроизведения, воображения, мышления, улучшают умственную работоспособность. Здоровые, закаленные, хорошо физически развитые юноши и девушки, как правило, успешно воспринимают учебный материал, меньше устают на уроках в школе, не пропускают занятий из-за простудных заболеваний. 
Физическая культура – это и важнейшее средство формирования человека как личности. Занятия физическими упражнениями позволяют многогранно влиять на сознание, волю, на моральный облик, черты характера юношей и девушек. Они вызывают не только существенные биологические изменения в организме, но в значительной мере определяют выработку нравственных убеждений, привычек, вкусов и других сторон личности, характеризующих духовный мир человека. 
3. Место учебного предмета в учебном плане
Согласно базисному учебному плану на изучение физической культуры отведено 102 часа, 3 часа в неделю. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
4.Ценностные ориентиры содержания учебного предмета
Основой образования по физической культуре является двигательная(физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природой человека. В рамках школьного образования активное освоение деятельности позволяет школьникам не только совершать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность.
В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности рабочая программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности (операциональный компонент деятельности), «Физическое совершенствование» (процессуально – мотивационный компонент деятельности).
Каждый из этих разделов имеет собственные ценностные ориентиры, определяющиеся основам содержания предмета «Физическая культура».
Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным направлениям развития познавательной активности человека и включает в себя такие учебные предметы, как «История физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских играх, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры. Раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот отдел соотносится с разделами «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.
Раздел «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Данный раздел включает в себя несколько тем: «Физкультурно – оздоровительная деятельность», «Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно – ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».
Тема «Физкультурно – оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся и включают в себя комплексы современных оздоровительных систем физического воспитания
Тема «Спортивно – оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает в себя средства общей физической и тактической подготовки.
Тема «Прикладно – ориентированные упражнения» поможет подготовить школьника к предстоящей жизни, качественному освоению различных профессий. Решение этой задачи предлагается осуществлять посредством обучения детей жизненно важным навыкам и умениям различными способами, в вариативно изменяющихся внешних условиях.
Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает в себя физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь относительный характер, поскольку её содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». Упражнения разделены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие физических качеств (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость).
5. Результаты освоения учебного предмета
Выпускник научится:
• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
• характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
• определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
• разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
• руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
• руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
 
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Выпускник научится:
• использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;
• составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
• классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
• самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;
• тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
• взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:
• вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;
• проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
• проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
 
Физическое совершенствование
Выпускник научится:
• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
• выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
• выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
• выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
• выполнять технику основных способов плавания: кроль на груди и спине, брасс;
• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
• выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен
Знать/понимать:
– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
Уметь:
– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.
 
Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков.   При оценивании учащихся учитывать позитивные сдвиги в количественных результатах, участие в спортивной жизни школы, желание заниматься физической культурой.

6. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки
11 класс
Социокультурные основы. Понятие физической культуры личности. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации контроля над физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика).
Медико-биологические основы. Основы организации двигательного режима. Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны.
Закрепление приемов саморегуляции. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.
Закрепление приемов самоконтроля.
Спортивные игры
11 класс. Терминология спортивной игры. Правила игры.  Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Помощь в судействе соревнований.
Гимнастика с элементами акробатики
11 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.
Легкая атлетика.11 класс. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками    и    метанием.    Прикладное    значение легкоатлетических упражнений.Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований. Помощь в судействе соревнований.
Лыжная подготовка
11 класс. Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.   Первая помощь при травмах и обморожениях. Помощь в судействе соревнований. 
Практическая часть
11 класс
Спортивные игры
Баскетбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
 Ловля и передач мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника в различных построениях (в парах, тройках, квадрате, круге).
Техника   ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Техника бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Индивидуальная техника защиты: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Овладение игрой: игра по упрощенным    правилам баскетбола. Игра по правилам.
Волейбол. 
Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Техника приема и передач мяча: варианты техники приема и передач мяча. 
Техника подачи мяча: нижняя  и верхняя прямая подача мяча в заданную     часть площадки. 
Техника прямого нападающего удара: прямой   нападающий     удар при  встречных передачах. Варианты нападающего удара через сетку.
Техника защитных действий: Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.
Техники владения мячом: комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Овладение игрой:  игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
Футбол.
Техника передвижений, остановок, поворотов   и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
Удары по мячу и остановка мяча: варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.
Техника ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Техника защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват).
Техника перемещений,  владения мячом: игра головой, использование корпуса, финты. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом.
Тактика игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
Овладение игрой:   игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
Совершенствование координационных способностей: прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, варианты круговой тренировки, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами (мячами, шайбой, теннисными ракетками). Подвижные игры с мячом,  приближенные к спортивным.
Развитие выносливости: эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания    с    акцентом    на   анаэробный    или аэробный механизм длительностью от 20 секунд до 18 минут.
Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей: бег с ускорением,  изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках,  подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность.
Гимнастика с элементами акробатики.
Строевые упражнения. Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
 Общеразвивающие упражнения без предметов и  с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении. Юноши: с набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг). Девушки: с обручами, скакалками, большим мячом, палками. Прыжки через скакалку.
Акробатические упражнения: юноши:  длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с  помощью; кувырок    назад    через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота    150—180    см. Комбинации из ранее освоенных элементов. Девушки: сед   углом; стоя   на коленях наклон назад; стойка   на   лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов. 
Висы и упоры: юноши: пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис, согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах   из   седа   ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад. 
Развитие силовых способностей и силовой выносливости: юноши: лазанье по двум канату без помощи  ног  и   с   помощью ног на скорость. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами. Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие   упражнения   без предметов и с предметами, в парах.
Опорные прыжки: юноши: прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см (11 класс). Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см).
Развитие координационных способностей: комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом  бревне, на   гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием   гимнастического   инвентаря   и упражнений. 
Развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.
Развитие гибкости: общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, на гимнастической стенке, с предметами.
Легкая атлетика.
Техника спринтерского бега: высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
Техника длительного бега: юноши: бег в равномерном и переменном   темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м. Девушки: бег в равномерном и переменном  темпе 15-20 мин.  Бег на 2000 м.
Техника прыжка в длину: прыжки в длину с 13 - 15 шагов разбега способом  «прогнувшись».
Техника прыжка в высоту: прыжки  в высоту с 7- 9 шагов   разбега способом «перешагивание».
Техника метания  малого мяча: юноши: метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1x1 м) с расстояния до 20 м. Метание гранаты 500- 700 г с места на дальность; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2x2 м) с расстояния 12-15 м, по движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10-12 м. Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (l x l м) с расстояния 12-14 м. Метание  гранаты 300-500 г с места на дальность.
Развитие выносливости: юноши: длительный бег до 25 минут, кросс, бег с препятствиями, бег  в   парах, группой, эстафеты, круговая тренировка.  Девушки: длительный бег    до 20 минут.
Развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., набивных мячей, круговая тренировка. 
Развитие скоростных и координационных   способностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками.
Лыжная подготовка.
11 класс.
Техника лыжных ходов: Переход с хода на ход в зависимости от условий   дистанции    и состояния лыжни.  Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
Преодоление    подъемов   и препятствий.      
Элементы       тактики лыжных   гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование


7.ТЕМАТИЧАСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 11класс
	п/п№
	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	Дата проведения
	Примечания

	
	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	24
	По плану
	Фактически
	

	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	18
	
	
	

	1
	1
	Техника безопасности на уроках л/атлетики. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки). Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	2
	2
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие выносливости.
	1
	
	
	

	3
	3
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 60 м зачет. Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	4
	4
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м зачет. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	5
	5
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с  места зачет Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	6
	6
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие выносливости.
	1
	
	
	

	7
	7
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Бег с ускорением 60 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).Челночный бег 10*10м зачет
	1
	
	
	

	8
	8
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	9
	9
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м. Метание гранаты зачет.
	1
	
	
	

	10
	10
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Толкание ядра.
	1
	
	
	

	11
	11
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	12
	12
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание мяча. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	13
	13
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание мяча.. Развитие выносливости.Толкание ядра зачет
	1
	
	
	

	14
	14
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	15
	15
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).Бег 3 км зачет.
	1
	
	
	

	16
	16
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	17
	17
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	18
	18
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
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	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	6
	
	
	

	19
	19
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стойка игрока, перемещения, остановка, повороты. Учебная игра.
	1
	
	
	

	20
	20
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Броски мяча с различных точек.
	1
	
	
	

	21
	21
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	
	

	22
	22
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча в движении. Эстафеты.
	1
	
	
	

	23
	23
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча в движении. Броски мяча после ведения и 2-х шагов.
	1
	
	
	

	24
	24
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Эстафеты.
	1
	
	
	



	
	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	24
	
	
	

	
	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 
	
24
	
	
	

	25
	1
	ТБ на уроках по гимнастике. Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	
	

	26
	2
	Строевые упражнения.  О.Р.У.  ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).Прыжки со скакалкой
	1
	
	
	

	27
	3
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	28
	4
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Прыжки со скакалкой.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	29
	5
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Прыжки со скакалкой.ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	1
	
	
	

	30
	6
	Строевые упражнения. Прыжки со скакалкой зачет.  О.Р.У. ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	
	

	31
	7
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорный прыжок через гимнастического козла и коня способом ноги врозь и согнув ноги. 
	1
	
	
	

	32
	8
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	33
	9
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	
	

	34
	10
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине.
	1
	
	
	

	35
	11
	Строевые упражнения.  О.Р.У. 
	1
	
	
	

	36
	12
	Строевые упражнения.  О.Опорный прыжок через гимнастического козла и коня способом ноги врозь и согнув ноги.
	1
	
	
	

	37
	13
	Строевые упражнения.  О.Р.У.  Развитие силовых качеств Опорный прыжок через гимнастического козла и коня способом ноги врозь и согнув ноги(подтягивание,пресс). ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м). Подтягивание на перекладине зачет.
	1
	
	
	

	38
	14
	Строевые упражнения.  О.Р.У.  Развитие силовых качеств.Опорный прыжок через гимнастического козла и коня способом ноги врозь и согнув ногизачет.
	1
	
	
	

	39
	15
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  ОФП (прыжки с места, челночный бег 4х10 м).
	1
	
	
	

	40
	16
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Круговая тренировка. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс). ОФП (упражнения на гибкость). Тест на гибкость
	1
	
	
	

	41
	17
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Упражнения на гимнастических ковриках. 
	1
	
	
	

	42
	18
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). Пресс за1 минуту зачет
	1
	
	
	

	43
	19
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Упражнения на гимн. ковриках. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	1
	
	
	

	44
	20
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Круговая тренировка. Вис на перекладине зачет.
	1
	
	
	

	45
	21
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа зачет. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). ОФП (упражнения на гибкость).
	1
	
	
	

	46
	22
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения с гимнастической скамейкой. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс).
	1
	
	
	

	47
	23
	Строевые упражнения.  О.Р.У.Упражнения с гимнастической скамейкой.
	1
	
	
	

	48
	24
	Строевые упражнения.  О.Р.У. эстафеты с элементами гимнастики. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс).
	1
	
	
	



	
	
	III  ЧЕТВЕРТЬ
	30
	
	
	

	
	
	ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА
	16
	
	
	

	49
	1
	ТБ на уроках по л/подготовке. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	50
	2
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	1
	
	
	

	51
	3
	Повороты на месте  и в движении. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	52
	4
	Повороты на месте  и в движении. Подъем в гору.
	1
	
	
	

	53
	5
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	54
	6
	Попеременный 4-х шажный ход. Подъем в гору.
	1
	
	
	

	55
	7
	Переход с попеременного на одновременный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	56
	8
	Подъем в гору. Спуски с горы.
	1
	
	
	

	57
	9
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.зачет.
	1
	
	
	

	58
	10
	Повороты на месте  и в движении. Подъем в гору.
	1
	
	
	

	59
	11
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	60
	12
	Попеременный 4-х шажный ход. Повороты на месте  и в движении.
	1
	
	
	

	61
	13
	Подъем в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	62
	14
	Спуски с горы. Переход с попеременного на одновременный ход.
	1
	
	
	

	63
	15
	Бег по дистанции до 3 км.
	1
	
	
	

	64
	16
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	1
	
	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	14
	
	
	

	65
	17
	ТБ на уроках по баскетболу. Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Эстафеты.
	1
	
	
	

	66
	18
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. Штрафные броски.
	1
	
	
	

	67
	19
	Медленный бег, ОРУ в движении. 2 шага бросок после ведения. Учебная игра.
	1
	
	
	

	68
	20
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. Эстафеты.
	1
	
	
	

	69
	21
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Броски с различных дистанций.
	1
	
	
	

	70
	22
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	
	

	71
	23
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. 2 шага бросок после ведения.
	1
	
	
	

	72
	24
	Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. Учебная игра.
	1
	
	
	

	73
	25
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. 2 шага бросок после ведения.
	1
	
	
	

	74
	26
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	
	

	75
	27
	Медленный бег, ОРУ в движении. Броски с различных дистанций. Эстафеты.
	1
	
	
	

	76
	28
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Учебная игра.
	1
	
	
	

	77
	29
	Медленный бег, ОРУ в движении. 2 шага бросок после ведения. Эстафеты.
	1
	
	
	

	78
	30
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Учебная игра.
	1
	
	
	



	
	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	24
	
	
	

	
	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	10
	
	
	

	79
	1
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Учебная  игра. Передача и ловля мяча с отскоком от пола.
	1
	
	
	

	80
	2
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Штрафные броски. Учебная  игра.
	1
	
	
	

	81
	3
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления. Эстафеты.
	1
	
	
	

	82
	4
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Эстафеты. Учебная  игра.
	1
	
	
	

	83
	5
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Броски со средних и ближних дистанций. Учебная  игра.
	1
	
	
	

	84
	6
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. 2 шага бросок после ведения. Уч. игра
	1
	
	
	

	85
	7
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Ведение мяча с изменением направления. Передача и ловля мяча с отскоком от пола.
	1
	
	
	

	86
	8
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Эстафеты. Учебная  игра.
	1
	
	
	

	87
	9
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Штрафные броски. Броски со средних и ближних дистанций.
	1
	
	
	

	88
	10
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. 2 шага бросок после ведения. Уч.  игра
	1
	
	
	

	
	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	14
	
	
	

	89
	11
	ТБ на уроках л/атлетики. Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м.
	1
	
	
	

	90
	12
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты зачет.
	1
	
	
	

	91
	13
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	92
	14
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	93
	15
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м зачет
	1
	
	
	

	94
	16
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание мяча зачет.
	1
	
	
	

	95
	17
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег до 2000 м. зачет.  Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	96
	18
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Толкание ядра зачет. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	97
	19
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 200 мзачет
	1
	
	
	

	98
	20
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега зачет. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	99
	21
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	100
	22
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Бег 100 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	

	101
	23
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Развитие сил. к-в (подтяг-ние, пресс).
	1
	
	
	

	102
	24
	Строевые упражнения. О.Р.У на месте и в движении. Метание гранаты. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	1
	
	
	























8. МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
	
	Спортивный  инвентарь, оборудование
	количество

	1
	Мячи волейбольные
	10 шт. 

	2
	Мячи баскетбольные
	15 шт.

	3
	Мячи набивные
	10 шт.

	4
	Мячи футбольные
	5 шт.

	5
	Скакалки
	10 шт.

	6
	Лыжи на ботинках
	30 пар

	7
	Лыжи на мягких креплениях
	10 пар

	8
	Лыжные ботинки
	30 пар

	9
	Маты
	15 шт.

	10
	Гранаты
	10 шт.

	11
	Мячи для метания
	20 шт.

	12
	Щиты и кольца баскетбольные
	4 шт. 

	13
	Стенка гимнастическая
	8 пролётов

	15
	Волейбольная сетка
	1 шт.

	16 
	Рулетка измерительная
	1 шт.



 
 
 
 

