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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса разработана в соответствии со следующими нормативными документами:
· Федеральным законом от 29.12.2012г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

· Приказом Министерства образования и науки от 30 августа 2010г. №889 «О введении третьего часа предмета «Физическая культура»;

· СанПиНом 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

· Основной образовательной программой среднего общего образования ОУ;

· Федеральным перечнем учебников на 2020-2021уч.год;

· Базисным учебным планом Брянской области на 2020-2021уч.год;

· Учебным планом МБОУ «Сетоловская СОШ» на 2020-2021уч.год.
Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса разработана учителем на основе Государственного образовательного стандарта среднего образования по физической культуре, авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Лях, А.А.Зданевич. – М.: Просвещение, 2008г., учебника «Физическая культура» для 10-11класса В.И.Лях. – М.: Просвещение, 2008г. не превышающей требования к уровню подготовки учащихся и является частью Федерального учебного плана для образовательных учреждений РФ.

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе и на его преподавание отводится 10 класс - 105 часов в год 35 недель по 3 часа в неделю, 11 класс – 102 часа в год 34 недели по 3 чеса в неделю.

Основной целью программы является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника.

Достижение цели в 10-11 классе обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

· Содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;

· Обучение основам базовых видов двигательной деятельности;

· Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;

· Выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;

· Углубления представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

· Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;

· Выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана, судьи;
· Формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

· Воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;

· Содействие развитию психических процессов и обучения основам психической саморегуляции.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Объяснять:
• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:
• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:
• личной гигиены и закаливания организма;

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:
• самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы массажа и самомассажа;

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

• судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:
• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Юноши 
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	–
	14


	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	Выносливость
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


Двигательные умения, навыки и способности:

В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); выполнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из видов единоборств (юноши).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей.
	№ п/п
	физические способности


	Контрольное

упражнение

(тест)
	Возраст,

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные


	Вег 30 м, с
	16

17
	5,2 -и ниже

5,1
	5,1—4,8

5,0—4,7
	4,4 и выше

4,3
	6,1 и ниже

6,1
	5,95,3

5,9—5,3
	4,8 и выше

4,8

	2
	Координационные


	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16

17
	8,2 и ниже

8,1
	8,0—7,7

7,9—7,5
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3—8,7

9,3—8,7
	8,4 и выше

8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195—210

205—220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170—190

170—190
	210 и выше

210

	4
	Выносливость


	6-минутный бег, м
	16

17
	1300 и выше

1300
	1050—1200

1050—1200
	900 и ниже

900
	1500 и выше

1500
	1300—1400

1300—1400
	1100 и ниже

1100

	5
	Гибкость


	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	5 и ниже

5
	9—12

9—12
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12—14

12—14
	20 и выше

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16

17
	4 и ниже

5
	8—9

9—10
	11 и выше

12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16

17
	
	
	
	б и ниже

6
	13—15

13—15
	18 и выше

18


Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
В программе материал делится на две части – базовую и вариативную. 

Годовой план-график учебного процесса по физической культуре для 10 класса
	№
	Вид программного материала
	Сетка часов

	
	
	Всего 
	1четв.

(27часов)
	2четв.

(21час)
	3четв.

(30часов)
	4четв.

(27часа)

	1.
	Базовая часть.
	87
	
	
	
	

	1.1.
	Основы знаний.
	
В процессе занятий.

	1.2.
	Легкая атлетика.
	25
	12 (5-16)
	
	
	13 (85-98)

	1.3.
	Гимнастика.
	18
	
	18 (31-48)
	
	

	1.4.
	Спортивные игры:

· Волейбол 

· Баскетбол 
	23

12

11
	11 (17-27)
	
	12 (67-78)
	

	1.5.
	Лыжная подготовка.
	18
	
	
	18 (49-66)
	

	1.6.
	Элементы единоборств
	3
	
	3 (28-30)
	
	

	2.
	Вариативная часть.
	18
	
	
	
	

	2.1.
	Легкая атлетика
	11
	4 (1-4)
	
	
	7 (99-105)

	2.2.
	Спортивные игры:

· Волейбол 
	7
	
	
	
	7 (79-85)


Годовой план-график учебного процесса по физической культуре для 11 класса
	№
	Вид программного материала
	Сетка часов

	
	
	Всего 
	1четв.

(27часов)
	2четв.

(21час)
	3четв.

(30часов)
	4четв.

(24часа)

	1.
	Базовая часть.
	87
	
	
	
	

	1.1.
	Основы знаний.
	
В процессе занятий.

	1.2.
	Легкая атлетика.
	25
	12 (5-16)
	
	
	13 (85-98)

	1.3.
	Гимнастика.
	18
	
	18 (31-48)
	
	

	1.4.
	Спортивные игры:

· Волейбол 

· Баскетбол 
	23

12

11
	11 (17-27)
	
	12 (67-78)
	

	1.5.
	Лыжная подготовка.
	18
	
	
	18 (49-66)
	

	1.6.
	Элементы единоборств
	3
	
	3 (28-30)
	
	

	2.
	Вариативная часть.
	15
	
	
	
	

	2.1.
	Легкая атлетика
	8
	4 (1-4)
	
	
	4 (99-102)

	2.2.
	Спортивные игры:

· Волейбол 
	7
	
	
	
	7 (79-85)


В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного материала составлено в соответствии с программой. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика. В связи с особенностью раздела «Элементы единоборств», которые вводятся в 10 классе (9часов), сделаны изменения – количество отдельно проводимых часов уменьшено до 3-х, а остальные элементы изучаются совместно с гимнастикой.  Оставшиеся 6 часов отведены на спортивные игры(волейбол) – 2часа и легкую атлетику – 4часа. 
Вариативная часть обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы. Она включает дополнительные часы по разделам программы по усмотрению учителя (легкая атлетика, гимнастика, спортивные игры). При этом вариативная часть дополняет основные разделы программного материала базовой части: легкая атлетика  – 8 часов, спортивные игры – 7 часов. Дополнительной подвижной игрой включена русская народная игра «Русская лапта». Чтобы определить уровень развития физической подготовленности занимающихся в I и IV четвертях, рабочим планом-графиком предусмотрено тестирование учащихся, т. е. предлагается проверить физическую подготовленность детей в начале и конце учебного года (промежуточная аттестация). 
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Фактическая дата проведения занятия может меняться в зависимости от погодных условий, мешающим проведению запланированного занятия.

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, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), 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.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, 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 по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), 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 (курение, алкоголизм, наркомания), 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 навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указана в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенньтх в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

Способы двигательной деятельности: Баскетбол, волейбол. 

Терминология спортивных игр. Правила игры. Техника безопасности. Организация и проведение соревнований. Совершенствование техники передвижений. Владения мячом. Техники защитных действий. Индивидуальных, групповых и командных тактических действий в нападении и защите. Совершенствование тактики игры.
Гимнастика с элементами акробатики. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Самоконтроль при занятиях гимнастикой. Совершенствование строевых упражнений, общеразвивающих упражнений с предметами. Освоение и совершенствование висов и упоров, опорных прыжков. Совершенствование акробатических упражнений и комбинаций из изученных элементов. Совершенствование лазанья по канату, упражнений в равновесии.
Легкая атлетика. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Совершенствование техники спринтерского бега, эстафетного, длительного и кроссового бега. Совершенствование прыжка в длину и высоту с разбега. Метание гранаты в цель и на дальность. Развитие двигательных способностей.
Лыжная подготовка. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности и первая помощь при травмах. Освоение техники лыжных ходов. Совершенствование техники переходов с одновременных ходов на попеременные. Тактика прохождения дистанции. Преодоление подъемов и препятствий.
Элементы единоборств. Приемы самостраховки. Средства защиты и самообороны в виде захватов, бросков, действий против ударов. Приемы борьбы. 
Развитие двигательных способностей. Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибко​сти, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быст​роты, координации движений.

Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие вынос​ливости, силы, координации движений, быстроты.

Спортивные игры. Развитие быстроты, силы, выносливости, ко​ординации движений.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА 10 КЛАСС
	  №

п/п
	Наименование раздела программы.

Тема урока.
	Кол-во       часов

	
	
	

	1
	 Легкая атлетика 
Вводный инструктаж на уроках физической культуры.  Инструктаж при занятиях легкой атлетикой. Кроссовый бег.
	16
1



	2
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1

	3
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1

	4
	Кроссовая подготовка. Народная игра «Русская лапта».
	1

	     5
	 Низкий старт. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	1

	6
	Низкий старт. Стартовый разгон. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	1

	7
	Бег 100м.Тестирование на уровень физподготовленности. Игра мини-футбол.
	1

	8
	Бег 100м на результат. Эстафеты с бегом.
	1

	9
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1

	10
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1

	11
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1

	12
	Равномерный бег 7мин. Метание гранаты на дальность.
	1

	13
	Равномерный бег 10мин. Метание гранаты на дальность.
	1

	14
	Равномерный бег 12мин. Метание гранаты на дальность.
	1

	15
	Равномерный бег 15мин. Игра мини-футбол.
	1

	16
	Бег на 2000-3000м. Эстафеты с использованием бега.
	1

	15
	 Спортивные игры: баскетбол

Инструктаж при занятиях баскетболом. Стойки и перемещения.
	11

1

	17
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Ловля и передача мяча.
	1

	18
	Комбинации элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1

	20
	Ведение мяча в баскетболе. Комбинации из освоенных элементов владения мячом.
	1

	21
	Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение. Эстафеты.
	1

	22
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1

	23
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1

	24
	Броски мяча. Игра по правилам мини-баскетбола.
	1

	25
	Действия против игрока без мяча и с мячом. Учебная игра.
	1

	26
	Тактические действия в нападении. Игра по правилам.
	1


	27
	Тактические действия в защите. Игра по правилам.
	1

	28
	   Элементы единоборств

Правила поведения при занятиях единоборствами. Приемы самостраховки.
	3

1

	29
	Оказание первой помощи при травмах. Приемы борьбы лежа и стоя.
	1

	30
	Гигиена борца. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	31
	 Гимнастика

Инструктаж при занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.
	18

1

	32
	Строевые упражнения. Упражнения по овладению элементов борьбы за предмет.
	1

	33
	 Акробатические упражнения. Упражнения на развитие координации.
	1

	34
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1

	35
	Акробатические упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	36
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие гибкости.
	1

	37
	Повторный инструктаж на уроках физкультуры. Опорные прыжки. Упражнения на развитие координации.
	1

	38
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1

	39
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие гибкости.
	1

	40
	Лазанье по канату. Развитие силовых способностей.
	1

	41
	Лазанье по канату. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	42
	Лазанье по канату. Развитие гибкости.
	1

	43
	Висы и упоры. Упражнения на развитие гибкости.
	1

	44
	Висы и упоры. Развитие силовых способностей.
	1

	45
	Висы и упоры. Борьба за предмет в парах.
	1

	46
	Висы и упоры. Упражнения на развитие координации.
	1

	47
	Висы и упоры. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	48
	Урок-соревнование гимнастических упражнений. Эстафеты.
	1

	49
	 Лыжная подготовка  

Инструктаж при занятиях лыжной подготовкой.  Подбор инвентаря. 
	18

1

	50
	Одновременный одношажный ход . Игры на лыжах.
	1

	51
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	1

	52
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	1

	53
	Попеременный четырехшажный ход. Игры на лыжах.
	1

	54
	Попеременный четырехшажный ход.  Игры на лыжах.
	1


	55
	
	1

	56
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Лыжные ходы.
	1

	57
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Лыжные ходы.
	1

	58
	Преодоление подъемов и препятствий. Игра «Биатлон».
	1

	59
	Преодоление подъемов и препятствий. Игры на лыжах.
	1

	60
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1

	61
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1

	62
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 2-3км.
	1

	63
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 3-4км.
	1


	64
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 4-5км.
	1

	65
	Прохождение дистанции 5-6км без учета времени.
	1

	66
	Прохождение дистанции 3-5км на время.
	1

	67
	 Спортивные игры: волейбол

Инструктаж при занятиях волейболом. Стойки и перемещения.
	19

1

	68
	Комбинация из освоенных элементов передвижений. Передача мяча.
	1

	69
	Передача мяча сверху двумя руками вперед, над собой и назад. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1



	70
	 Прием мяча сверху(снизу) двумя руками с падением.  Развитие координационных способностей.
	1



	71
	Прием мяча одной рукой с падением. Игра по упрощенным правилам.
	1

	72
	Варианты приема и передач мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1

	73
	 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1



	74
	 Верхняя прямая подача. Развитие координационных способностей.
	1

	75
	Верхняя прямая подача. Игра в волейбол по правилам.
	1

	76
	Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1

	77
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование.
	1

	78
	Прямой нападающий удар. Блокирование. Игра по правилам волейбола.
	1

	79
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1

	80
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1

	81
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1

	83
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие выносливости.
	1

	84
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие координации.
	1

	85
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие скоростных качеств.
	1

	86
	 Легкая атлетика  

Инструктаж при занятиях легкой атлетикой. Прыжки в высоту.
	13

1

	87
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1

	88
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1

	89
	Спринтерский бег на 200м и 400м. Развитие выносливости.
	1

	90
	Спринтерский бег на 200м и 400м. развитие скоростных способностей.
	1

	91
	Встречная эстафета. Броски набивного мяча.
	1

	92
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	93
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростных способностей.
	1

	94
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие координационных способностей.
	1

	95
	Равномерный бег 5мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1

	96
	Равномерный бег 7мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1

	97
	Равномерный бег 9мин. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	98
	Итоговое тестирование на уровень физической подготовленности. 
	1

	     99
	Бег по слабо пересеченной местности. Подвижные игры с мячом.
	1

	100
	Кроссовая подготовка. Мини-футбол.
	1

	101
	Кроссовая подготовка. Подвижная игра с мячом «Квадрат».
	1

	102
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	1

	   103
	Развитие выносливости. Игры с мячом.
	1

	104
	Развитие скоростно-силовых качеств. Игры с мячом.
	1

	105
	Правила поведения при купании в водоемах во время летних каникул. Подвижные игры.
	1

	Всего 105 часов


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА 11 КЛАСС

	  №

п/п
	Наименование раздела программы.

Тема урока.
	Кол-во       часов

	
	
	

	1
	 Легкая атлетика  
Вводный инструктаж на уроках физической культурой.  Инструктаж при занятиях легкой атлетикой. Кроссовый бег.
	16
1



	2
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1

	3
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1

	4
	Кроссовая подготовка. Народная игра «Русская лапта».
	1

	5
	 Низкий старт. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	1


	6
	Низкий старт. Стартовый разгон. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	1



	7
	Бег 100м.Тестирование на уровень физподготовленности. Игра мини-футбол.
	1

	8
	Бег 100м на результат. Эстафеты с бегом.
	1

	9
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1

	10
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1

	11
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1

	12
	Равномерный бег 7мин. Метание гранаты на дальность.
	1

	13
	Равномерный бег 10мин. Метание гранаты на дальность.
	1

	14
	Равномерный бег 12мин. Метание гранаты на дальность.
	1

	15
	Равномерный бег 15мин. Игра мини-футбол.
	1

	16
	Бег на 2000-3000м. Эстафеты с использованием бега.
	1

	17
	 Спортивные игры: баскетбол

Инструктаж при занятиях баскетболом. Стойки и перемещения.
	11

1

	18
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Ловля и передача мяча.
	1



	19
	Комбинации элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1

	20
	Ведение мяча в баскетболе. Комбинации из освоенных элементов владения мячом.
	1

	21
	Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение. Эстафеты.
	1

	22
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1



	23
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1

	24
	Броски мяча. Игра по правилам мини-баскетбола.
	1

	25
	Действия против игрока без мяча и с мячом. Учебная игра.
	1

	26
	Тактические действия в нападении. Игра по правилам.
	1

	27
	Тактические действия в защите. Игра по правилам.
	1

	28
	  Элементы единоборств

Правила поведения при занятиях единоборствами. Приемы самостраховки.
	3

1

	29
	Оказание первой помощи при травмах. Приемы борьбы лежа и стоя.
	1

	30
	Гигиена борца. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1

	31
	 Гимнастика

Инструктаж при занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.
	18

1

	32
	Строевые упражнения. Упражнения по овладению элементов борьбы за предмет.
	1

	33
	 Акробатические упражнения. Упражнения на развитие координации.
	1

	34
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1

	35
	Акробатические упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	36
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие гибкости.
	1

	37
	Повторный инструктаж на уроках физкультуры. Опорные прыжки. Упражнения на развитие координации.
	1

	38
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1

	39
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие гибкости.
	1

	40
	Лазанье по канату. Развитие силовых способностей.
	1

	41
	Лазанье по канату. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	42
	Лазанье по канату. Развитие гибкости.
	1

	43
	Висы и упоры. Упражнения на развитие гибкости.
	1

	44
	Висы и упоры. Развитие силовых способностей.
	1

	45
	Висы и упоры. Борьба за предмет в парах.
	1

	46
	Висы и упоры. Упражнения на развитие координации.
	1

	47
	Висы и упоры. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	48
	Урок-соревнование гимнастических упражнений. Эстафеты.
	1

	49
	 Лыжная подготовка  

Инструктаж при занятиях лыжной подготовкой.  Подбор инвентаря. Лыжные ходы.
	18

1



	50
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	1

	51
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	1

	52
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	1

	53
	Попеременный четырехшажный ход. Игры на лыжах.
	1

	54
	Попеременный четырехшажный ход.  Игры на лыжах.
	1

	55
	Попеременный четырехшажный ход.  Игры на лыжах.
	1

	56
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Лыжные ходы.
	1

	57
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.  Лыжные ходы.
	1

	58
	Тактика лыжных гонок. Игра «Биатлон».
	1

	59
	Тактика лыжных гонок.  Гонка с преследованием.
	1

	60
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1

	61
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1

	62
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 2-3км.
	1

	63
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 3-4км.
	1

	64
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 4-5км.
	1

	65
	Прохождение дистанции 5-6км без учета времени.
	1

	66
	Прохождение дистанции 3-5км на время.
	1

	67
	 Спортивные игры: волейбол

Инструктаж при занятиях волейболом. Стойки и перемещения.
	19

1

	68
	Комбинация из освоенных элементов передвижений. Передача мяча.
	1

	69
	Передача мяча сверху двумя руками вперед, над собой и назад. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1



	70
	Повторный инструктаж на уроках физкультуры. Прием мяча сверху(снизу) двумя руками с падением.  Развитие координации.
	1



	71
	Прием мяча одной рукой с падением. Игра по упрощенным правилам.
	1

	72
	Варианты приема и передач мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1

	73
	 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1



	74
	 Верхняя прямая подача. Развитие координационных способностей.
	1

	75
	Верхняя прямая подача. Игра в волейбол по правилам.
	1

	76
	Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1

	77
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование.
	1

	78
	Прямой нападающий удар. Блокирование. Игра по правилам волейбола.
	1

	79
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1

	80
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1

	81
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1

	83
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие выносливости.
	1

	84
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие координации.
	1

	85
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие скоростных качеств.
	1

	86
	 Легкая атлетика  

Инструктаж при занятиях легкой атлетикой. Прыжки в высоту.
	13

1

	87
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1

	88
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1

	89
	Спринтерский бег на 200м и 400м. Развитие выносливости.
	1

	90
	Спринтерский бег на 200м и 400м. Развитие скоростных способностей.
	1

	91
	Встречная эстафета. Броски набивного мяча.
	1

	92
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	93
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростных способностей.
	1

	94
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие координационных способностей.
	1

	95
	Равномерный бег 5мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1

	96
	Равномерный бег 7мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1

	97
	Равномерный бег 9мин. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1

	98
	Промежуточная аттестация по итогам учебного года.
	1

	99
	 Бег по слабо пересеченной местности. Подвижные игры с мячом.
	1

	100
	Кроссовая подготовка. Мини-футбол.
	1

	101
	Кроссовая подготовка. Подвижная игра с мячом «Квадрат».
	1

	102
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	1

	Всего 102 часа


КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА 11 КЛАСС

	  №

п/п
	Наименование раздела программы.

Тема урока.
	Кол-во       часов
	Дата 

	
	
	
	план
	факт

	1 четверть: учебных недель – 9, всего часов - 27

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	 Кроссовая подготовка
Вводный инструктаж по ТБ.  Инструктаж при занятиях легкой атлетикой. Кроссовый бег.
	4

1


	
	

	2
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1
	
	

	3
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1
	
	

	4
	Кроссовая подготовка. Народная игра «Русская лапта».
	1
	
	

	5
	 Легкая атлетика  

Низкий старт. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	12

1


	
	

	6
	Низкий старт. Стартовый разгон. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	1


	
	

	7
	Бег 100м.Тестирование на уровень физподготовленности. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	8
	Бег 100м на результат. Эстафеты с бегом.
	1
	
	

	9
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	10
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	11
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	12
	Равномерный бег 7мин. Метание гранаты на дальность.
	1
	
	

	13
	Равномерный бег 10мин. Метание гранаты на дальность.
	1
	
	

	14
	Равномерный бег 12мин. Метание гранаты на дальность.
	1
	
	

	15
	Равномерный бег 15мин. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	16
	Бег на 2000-3000м. Эстафеты с использованием бега.
	1
	
	

	17
	 Спортивные игры: баскетбол

Инструктаж по ТБ на занятиях баскетболом. Стойки и перемещения.
	11

1


	
	

	18
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Ловля и передача мяча.
	1


	
	

	19
	Комбинации элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1
	
	

	20
	Ведение мяча в баскетболе. Комбинации из освоенных элементов владения мячом.
	1
	
	

	21
	Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение. Эстафеты.
	1
	
	

	22
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1


	
	

	23
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1
	
	

	24
	Броски мяча. Игра по правилам мини-баскетбола.
	1
	
	

	25
	Действия против игрока без мяча и с мячом. Учебная игра.
	1
	
	

	26
	Тактические действия в нападении. Игра по правилам.
	1
	
	

	27
	Тактические действия в защите. Игра по правилам.

	1
	
	

	2 четверть: учебных недель – 7, всего часов – 21.

	28
	  Элементы единоборств

Правила поведения при занятиях единоборствами. Приемы самостраховки.
	3

1
	
	

	29
	Оказание первой помощи при травмах. Приемы борьбы лежа и стоя.
	1
	
	

	30
	Гигиена борца. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1
	
	

	31
	 Гимнастика

Инструктаж по ТБ при занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.
	18

1
	
	

	32
	Строевые упражнения. Упражнения по овладению элементов борьбы за предмет.
	1
	
	

	33
	 Акробатические упражнения. Упражнения на развитие координации.
	1
	
	

	34
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1
	
	

	35
	Акробатические упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	36
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	37
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие координации.
	1
	
	

	38
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1
	
	

	39
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	40
	Лазанье по канату. Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	41
	Лазанье по канату. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	42
	Лазанье по канату. Развитие гибкости.
	1
	
	

	43
	Висы и упоры. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	44
	Висы и упоры. Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	45
	Висы и упоры. Борьба за предмет в парах.
	1
	
	

	46
	Висы и упоры. Упражнения на развитие координации.
	1
	
	

	47
	Висы и упоры. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	48
	Урок-соревнование гимнастических упражнений. Эстафеты.
	1
	
	

	3 четверть: учебных недель – 10, всего часов – 30.

	49
	 Лыжная подготовка  

Повторный инструктаж по ТБ и при занятиях лыжной подготовкой.  Подбор инвентаря. 
	18

1


	
	

	50
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	1
	
	

	51-52
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	2


	
	

	53
	Попеременный четырехшажный ход. Игры на лыжах.
	1
	
	

	54-55
	Попеременный четырехшажный ход.  Игры на лыжах.
	2


	
	

	56
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Лыжные ходы.
	1
	
	

	57
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.  Лыжные ходы.
	1
	
	

	58
	Тактика лыжных гонок. Игра «Биатлон».
	1
	
	

	59
	Тактика лыжных гонок.  Гонка с преследованием.
	1
	
	

	60
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1
	
	

	61
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1
	
	

	62
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 2-3км.
	1
	
	

	63
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 3-4км.
	1
	
	

	64
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 4-5км.
	1
	
	

	65
	Прохождение дистанции 5-6км без учета времени.
	1
	
	

	66
	Прохождение дистанции 3-5км на время.
	1
	
	

	67
	 Спортивные игры: волейбол

Инструктаж по ТБ на занятиях волейболом. Стойки и перемещения.
	19

1
	
	

	68
	Комбинация из освоенных элементов передвижений. Передача мяча.
	1
	
	

	69
	Передача мяча сверху двумя руками вперед, над собой и назад. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1


	
	

	70
	 Прием мяча сверху(снизу) двумя руками с падением.  Развитие координационных способностей.
	1


	
	

	71
	Прием мяча одной рукой с падением. Игра по упрощенным правилам.
	1
	
	

	72
	Варианты приема и передач мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1
	
	

	73
	 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1


	
	

	74
	 Верхняя прямая подача. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	75
	Верхняя прямая подача. Игра в волейбол по правилам.
	1
	
	

	76
	Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	
	

	77
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование.
	1
	
	

	78
	Прямой нападающий удар. Блокирование. Игра по правилам волейбола.
	1
	
	

	4 четверть: учебных недель – 9, всего часов – 27.

	79
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1
	
	

	80
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1
	
	

	81
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1
	
	

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1
	
	

	83
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие выносливости.
	1
	
	

	84
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие координации.
	1
	
	

	85
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие скоростных качеств.
	1
	
	

	86
	 Легкая атлетика  

Инструктаж по ТБ при занятиях легкой атлетикой. Прыжки в высоту.
	13

1


	
	

	87
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	88
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	89
	Спринтерский бег на 200м и 400м. Развитие выносливости.
	1
	
	

	90
	Спринтерский бег на 200м и 400м. Развитие скоростных способностей.
	1
	
	

	91
	Встречная эстафета. Броски набивного мяча.
	1
	
	

	92
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	93
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростных способностей.
	1
	
	

	94
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	95
	Равномерный бег 5мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1
	
	

	96
	Равномерный бег 7мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1
	
	

	97
	Равномерный бег 9мин. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	98
	Итоговое тестирование на уровень физической подготовленности. 
	1
	
	

	99
	 Кроссовая подготовка
Бег по слабо пересеченной местности. Подвижные игры с мячом.
	4

1
	
	

	100
	Кроссовая подготовка. Мини-футбол.
	1
	
	

	101
	Кроссовая подготовка. Подвижная игра с мячом «Квадрат».
	1
	
	

	102
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	1
	
	

	Всего 102 часа
	
	


                                   КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА 10 КЛАСС
	  №

п/п
	Наименование раздела программы.

Тема урока.
	Кол-во       часов
	Дата 

	
	
	
	план
	факт

	1 четверть: учебных недель – 9, всего часов - 27

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	 Кроссовая подготовка
Вводный инструктаж по ТБ.  Инструктаж при занятиях легкой атлетикой. Кроссовый бег.
	4

1


	
	

	2
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1
	
	

	3
	Кроссовая подготовка. Игра «Русская лапта».
	1
	
	

	4
	Кроссовая подготовка. Народная игра «Русская лапта».
	1
	
	

	5
	 Легкая атлетика  

Низкий старт. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	12

1
	
	

	6
	Низкий старт. Стартовый разгон. Тестирование на уровень физподготовленности. Игра «Русская лапта».
	1
	
	

	7
	Бег 100м.Тестирование на уровень физподготовленности. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	8
	Бег 100м на результат. Эстафеты с бегом.
	1
	
	

	9
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	10
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	11
	Прыжки в длину с разбега. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	12
	Равномерный бег 7мин. Метание гранаты на дальность.
	1
	
	

	13
	Равномерный бег 10мин. Метание гранаты на дальность.
	1
	
	

	14
	Равномерный бег 12мин. Метание гранаты на дальность.
	1
	
	

	15
	Равномерный бег 15мин. Игра мини-футбол.
	1
	
	

	16
	Бег на 2000-3000м. Эстафеты с использованием бега.
	1
	
	

	15
	 Спортивные игры: баскетбол

Инструктаж по ТБ на занятиях баскетболом. Стойки и перемещения.
	11

1
	
	

	17
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Ловля и передача мяча.
	1
	
	

	18
	Комбинации элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1
	
	

	20
	Ведение мяча в баскетболе. Комбинации из освоенных элементов владения мячом.
	1
	
	

	21
	Комбинации из освоенных элементов: ловля, передача, ведение. Эстафеты.
	1
	
	

	22
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1
	
	

	23
	Броски мяча. Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1
	
	

	24
	Броски мяча. Игра по правилам мини-баскетбола.
	1
	
	

	25
	Действия против игрока без мяча и с мячом. Учебная игра.
	1
	
	

	26
	Тактические действия в нападении. Игра по правилам.
	1
	
	

	27
	Тактические действия в защите. Игра по правилам.

	1
	
	

	2 четверть: учебных недель – 7, всего часов – 21.

	28
	   Элементы единоборств

Правила поведения при занятиях единоборствами. Приемы самостраховки.
	3

1
	
	

	29
	Оказание первой помощи при травмах. Приемы борьбы лежа и стоя.
	1
	
	

	30
	Гигиена борца. Силовые упражнения и единоборства в парах.
	1
	
	

	31
	 Гимнастика

Инструктаж по ТБ при занятиях гимнастикой. Строевые упражнения.
	18

1
	
	

	32
	Строевые упражнения. Упражнения по овладению элементов борьбы за предмет.
	1
	
	

	33
	 Акробатические упражнения. Упражнения на развитие координации.
	1
	
	

	34
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1
	
	

	35
	Акробатические упражнения. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	36
	Акробатические упражнения. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	37
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие координации.
	1
	
	

	38
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие силовых способностей.
	1
	
	

	39
	Опорные прыжки. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	40
	Лазанье по канату. Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	41
	Лазанье по канату. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	42
	Лазанье по канату. Развитие гибкости.
	1
	
	

	43
	Висы и упоры. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	
	

	44
	Висы и упоры. Развитие силовых способностей.
	1
	
	

	45
	Висы и упоры. Борьба за предмет в парах.
	1
	
	

	46
	Висы и упоры. Упражнения на развитие координации.
	1
	
	

	47
	Висы и упоры. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	48
	Урок-соревнование гимнастических упражнений. Эстафеты.
	1
	
	

	3 четверть: учебных недель – 10, всего часов – 30.

	49
	 Лыжная подготовка  

Повторный инструктаж по ТБ и при занятиях лыжной подготовкой.  Подбор инвентаря. 
	18

1


	
	

	50
	Одновременный одношажный ход . Игры на лыжах.
	1
	
	

	51-52
	Одновременный одношажный ход. Игры на лыжах.
	2


	
	

	53
	Попеременный четырехшажный ход. Игры на лыжах.
	1
	
	

	54-55
	Попеременный четырехшажный ход.  Игры на лыжах.
	2


	
	

	56
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Лыжные ходы.
	1
	
	

	57
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Лыжные ходы.
	1
	
	

	58
	Преодоление подъемов и препятствий. Игра «Биатлон».
	1
	
	

	59
	Преодоление подъемов и препятствий. Игры на лыжах.
	1
	
	

	60
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1
	
	

	61
	Спуск в низкой стойке и подъем скользящим шагом. Игры на лыжах.
	1
	
	

	62
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 2-3км.
	1
	
	

	63
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 3-4км.
	1
	
	

	64
	Лыжные ходы. Прохождение дистанции 4-5км.
	1
	
	

	65
	Прохождение дистанции 5-6км без учета времени.
	1
	
	

	66
	Прохождение дистанции 3-5км на время.
	1
	
	

	67
	 Спортивные игры: волейбол

Инструктаж по ТБ на занятиях волейболом. Стойки и перемещения.
	19

1
	
	

	68
	Комбинация из освоенных элементов передвижений. Передача мяча.
	1
	
	

	69
	Передача мяча сверху двумя руками вперед, над собой и назад. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1


	
	

	70
	 Прием мяча сверху(снизу) двумя руками с падением.  Развитие координационных способностей.
	1


	
	

	71
	Прием мяча одной рукой с падением. Игра по упрощенным правилам.
	1
	
	

	72
	Варианты приема и передач мяча. Игра по упрощенным правилам.
	1
	
	

	73
	 Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом. Учебная игра.
	1


	
	

	74
	 Верхняя прямая подача. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	75
	Верхняя прямая подача. Игра в волейбол по правилам.
	1
	
	

	76
	Прямой нападающий удар. Комбинации из освоенных элементов: прием, передача, удар.
	1
	
	

	77
	Прямой нападающий удар. Одиночное и групповое блокирование.
	1
	
	

	78
	Прямой нападающий удар. Блокирование. Игра по правилам волейбола.
	1
	
	

	4 четверть: учебных недель – 9, всего часов – 27.

	79
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1
	
	

	80
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	1
	
	

	81
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1
	
	

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	1
	
	

	83
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие выносливости.
	1
	
	

	84
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие координации.
	1
	
	

	85
	Двусторонняя игра длительностью 25-30мин. Развитие скоростных качеств.
	1
	
	

	86
	 Легкая атлетика  

Инструктаж по ТБ при занятиях легкой атлетикой. Прыжки в высоту.
	13

1
	
	

	87
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	88
	Прыжки в высоту. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	89
	Спринтерский бег на 200м и 400м. Развитие выносливости.
	1
	
	

	90
	Спринтерский бег на 200м и 400м. развитие скоростных способностей.
	1
	
	

	91
	Встречная эстафета. Броски набивного мяча.
	1
	
	

	92
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	93
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие скоростных способностей.
	1
	
	

	94
	Эстафетный бег 4/100м. Развитие координационных способностей.
	1
	
	

	95
	Равномерный бег 5мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1
	
	

	96
	Равномерный бег 7мин. Метание теннисного мяча на дальность отскока.
	1
	
	

	97
	Равномерный бег 9мин. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	

	98
	Итоговое тестирование на уровень физической подготовленности. 
	1
	
	

	99
	 Кроссовая подготовка
Бег по слабо пересеченной местности. Подвижные игры с мячом.
	4

1
	
	

	100
	Кроссовая подготовка. Мини-футбол.
	1
	
	

	101
	Кроссовая подготовка. Подвижная игра с мячом «Квадрат».
	1
	
	

	102
	Кроссовая подготовка. Подвижные игры.
	1
	
	

	103
	 Повторение
Развитие выносливости. Игры с мячом.
	3

1
	
	

	104
	Развитие скоростно-силовых качеств. Игры с мячом.
	1
	
	

	105
	Правила поведения при купании в водоемах во время летних каникул. Подвижные игры.
	1
	
	

	Всего 105 часов
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