РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «Физическая культура»
ДЛЯ 10-11 КЛАССОВ ФГОС СОО
       Программа данного курса подготовлена в соответствии с требованиями:

- Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования;    

- Требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования второго поколения;

- Примерной программы среднего общего образования по физической культуре;

- ООП СОО МАОУ «СОШ№4».
Общая характеристика учебного предмета
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Целью образования в области физической культуры в средней школе является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.  

В рамках реализации этой цели и в соответствии с требованиями Стандарта примерная программа для учащихся средней (полной) школы ориентируется на выработку у них следующих умений:

1) умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга; 

2) владение основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения; 

3) владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физической подготовленности; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приёмами и двигательными действиями из школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования.
Место учебного предмета в учебном плане школы
        Учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в школе, на его преподавание отводится: 105 часов в год, 35 учебных недель. На период карантина рабочая программа  реализуется с использованием электронного обучения.

Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:
Выпускник на базовом уровне научится:

· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приемы защиты и самообороны;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

Содержание  учебного предмета  «Физическая культура»
Базовый уровень
Физическая культура и здоровый образ жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Оздоровительные системы физического воспитания.
Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
Физическое совершенствование
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки.
Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.

Тематическое планирование 10 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Виды учебной деятельности

обучающихся
	Планируемые
предметные
результаты

	1 ЧЕТВЕРТЬ – 24 часа, 8 учебных недель

	Легкая атлетика – 14 часов

	1.
	Повторение. Инструктаж по ТБ на уроках л/атлетики. Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	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 (подтягивание, пресс).
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила ТБ на уроках легкой атлетики;

- технику бега на различные дистанции;

- технику метания гранаты;

- правила проведения тестирования бега на различные дистанции;

- правила линейных эстафет;

- технику выполнения отталкивания и приземления в прыжках в длину.
Развивать, раскрывать, формировать:

- внутреннюю позицию на основе положительного отношения к школе;

- этические чувства, доброжелательности, эмоционально — нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям;

- навыки сотрудничества со сверстниками и взрослыми;

- умения не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

- самостоятельность и личную ответственность за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах;
- мотивы учебной деятельности и осознание личностного смысла учения;

- установки на безопасный образ жизни.


	2.
	Повторение. Совершенствование техники бега с ускорением 60 м.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 60 м. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	3.
	Повторение. Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие выносливости.
	

	4.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с места. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	5.
	Совершенствование техники старта и стартового разгона. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки). Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс).
	

	6.
	Совершенствование техники: старта, стартового разгона, прыжка в длину с места.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Прыжки в длину с места.
	

	7.
	Совершенствование техники бега с ускорением: 60 м,100 м. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 60 м. Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс).
	

	8.
	Совершенствование техники метания гранаты.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие силовых качеств. (подтягивание, пресс).
	

	9.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с места. Развитие выносливости.
	

	10.
	Особенности соревновательной деятельности. Контроль техники бега с ускорением 100 м.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м. Развитие скор.-сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	11.
	Контроль техники прыжка в длину с места. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с места. Метание гранаты.
	

	12.
	Виды аутотренинга, релаксации и самомассажа. Развитие выносливости посредством ОФП.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс). Виды аутотренинга, релаксации и самомассажа.
	

	13.
	Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	14.
	Государственные требования к уровню физической подготовленности (ГТО). Контроль техники метания гранаты.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс).
	

	Спортивные игры (Баскетбол) – 10 часов

	15.
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. Совершенствование техники передвижения игрока.
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стойка игрока, перемещения, остановка, повороты. Учебная игра.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила техники безопасности при игре в баскетбол;

- технику: передвижения и остановок, ловли и передачи, бросков мяча; 
- технические приемы и командно-тактические действия;

- играть в баскетбол по правилам.
Развивать, раскрывать, формировать:
- умения и навыки в самостоятельной организации и проведения спортивных игр;

- сильные и позитивные качества и умения;
- мотивацию к учебной деятельности;

- нравственно-этическое оценивание усваиваемого содержания урока, исходя из принятых этических и моральных норм поведения;
- способность самооценивать свои действия.



	16.
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением направления.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления.
	

	17.
	Совершенствование техники ловли и передача мяча в движении.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча в движении. Учебная игра.
	

	18.
	Совершенствование техники штрафных бросков. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Учебная игра.
	

	19.
	Совершенствование техники бросков мяча после ведения и 2-х шагов.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски мяча после ведения и 2-х шагов. Учебная игра.
	

	20.
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением направления. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Эстафеты.
	

	21.
	Контроль и оценка эффективности занятий. Совершенствование техники штрафных бросков. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Броски с различных дистанций. Виды самоконтроля и эффективности занятий. Учебная игра.
	

	22.
	Контроль техники ведения мяча в различной стойке. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Учебная игра.
	

	23.
	Контроль техники передачи и ловли мяча в движении.
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. 2 шага бросок после ведения.
	

	24.
	Правила организации и проведения соревнований. Контроль техники штрафных бросков.
	Медленный бег, ОРУ в движении. Особенности организации и проведения соревнований. Штрафные броски. Учебная игра.
	

	2 ЧЕТВЕРТЬ – 24 часа, 8 учебных недель

	Гимнастика с элементами акробатики – 14 часов

	25.
	Инструктаж по ТБ на уроках по гимнастики. 
Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.
	ТБ на уроках по гимнастике. Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- подготовленность мест занятий, оборудования, инвентаря, их санитарно-гигиеническое состояние;
- технику упражнений прикладной направленности;

- составлять небольшие акробатические композиции;

- составлять простые связки ОРУ;

- акробатические комбинации на необходимом техничном уровне;

- характеризовать признаки техничного исполнения.
- выявлять характерные ошибки;
- корректировать технику выполнения упражнений;

- оценивать свои физические качества;
- назначение общей и специальной физической подготовки (ОФП) и уметь качественно выполнять упражнения с учетом поставленных задач.

Развивать, раскрывать, формировать:

- красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательности, взаимопомощи, сопереживания;

- положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных ситуациях.

	26.
	Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	

	27.
	Развитие гибкости посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие гибкости (ОФП, спец. прикладные упражнения).
	

	28.
	Акробатика. Совершенствование техники опорных прыжков.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Опорные прыжки.
	

	29.
	Акробатика. Совершенствование техники опорных прыжков.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	30.
	Совершенствование техники упражнений на бревне. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	31.
	Совершенствование техники акробатических комбинаций.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатические связки и комбинации. 
	

	32.
	
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  
	

	33.
	Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	

	34.
	Современные фитнес-программы. Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег). Современные фитнес-программы, их разнообразие и влияние на организм человека.
	

	35.
	Контроль техники опорных прыжков. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорные прыжки. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине.
	

	36.
	Совершенствование техники акробатических комбинаций.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатические связки из ранее освоенных элементов. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег). 
	

	37.
	Контроль техники выполнения акробатических комбинаций.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	38.
	Комплекс адаптивной гимнастики.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на брусьях. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс).
	

	Спортивные игры (Гандбол) – 5 часов

	39.
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. 
	ТБ на уроках по гандболу. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:

- правила техники безопасности при игре в гандбол;

- технику: передвижения и остановок, ловли и передачи, бросков мяча; 

- технические приемы и командно-тактические действия;
- играть в гандбол по правилам. 

Развивать, раскрывать, формировать:

- индивидуальные способности во время игровых действий; 
- самооценку на основе критериев успешной учебной деятельности.



	40.
	Совершенствование техники стоек игрока.
	Стойки игрока.
	

	41.
	Совершенствование техники перемещения игрока.
	Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд.
	

	42.
	Совершенствование техники ловли и передач мяча.
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча.
	

	43.
	Совершенствование техники ловли и передача мяча без сопротивления защитника.
	Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). Учебная игра.
	

	Плавание – 5 часов

	44.
	Инструктаж по ТБ на уроках плавания. Виды плавания.
	Правила техники безопасности на занятиях по плаванию.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила поведения на открытой воде и в бассейне;

- стили плавания;

- технику работы рук и ног при плавании.

Развивать, раскрывать, формировать:

- чувства, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости;

- самостоятельности и личной ответственности. 



	45.
	Влияние оздоровительного плавания на организм человека. Имитация техники различных видов плавания.
	Значение оздоровительного плавания. Спортивный инвентарь для занятий плаванием.
	

	46.
	Имитация техники положения тела и дыхания при плавании.
	Положение тела. Дыхание. Личная гигиена.(На суше).
	

	47.
	Техника специальных подводящих упражнений.
	Подводящие упражнения, вхождение в воду, передвижение по дну бассейна, упражнения на всплывание. Движение ногами. 
	

	48.
	Прикладное плавание.
	Подводящие упражнения, вхождение в воду, передвижение по дну бассейна, упражнения на всплывание. Движение руками. Спортивный инвентарь для занятий плаванием.
	

	3 ЧЕТВЕРТЬ – 30 часов, 10 учебных недель

	
Лыжная подготовка – 16 часов


	49.
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Национальные виды спорта.
	ТБ на уроках по л/подготовке. Спуски с горы. Особенности национальных видов спорта.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила техники безопасности на уроках лыжной подготовки; 

- качественно выполнять технику ранее изученных лыжных ходов;
- описывать технику передвижения на лыжах;

- самостоятельно выявлять и устранять типичные ошибки;
- выполнять технику: изученных ходов, 

подъёмов, 

спусков, 

торможения и применять ее на дистанции.

- выполнять эстафету по этапам. 
Развивать, раскрывать, формировать:

- умения и навыки в самостоятельной организации и проведения спортивных мероприятий;

- сильные и позитивные качества и умения;

- способность самооценивать и оценивать свои действия и действия других.

	50.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	51.
	Совершенствование техники поворотов на месте  и в движении.
	Повороты на месте и в движении. Переход с попеременного на одновременный ход.
	

	52.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	53.
	Совершенствование техники подъема в гору.
	Попеременный 4-х шажный ход. Подъем в гору.
	

	54.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода.
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	55.
	Совершенствование техники спусков с горы.
	Повороты на месте и в движении. Спуски с горы.
	

	56.
	Совершенствование техники подъема в гору.
	Подъем в гору. Переход с попеременного на одновременный ход.
	

	57.
	Совершенствование техники перехода с попеременного на одновременный ход.
	Переход с попеременного на одновременный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	58.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода.
	Попеременный 4-х шажный ход. Повороты на месте и в движении. Бег по дистанции до 3 км.
	

	59.
	Совершенствование техники подъёма в гору.
	Подъем в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	

	60.
	Контроль техники спуска с горы.
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	

	61.
	Контроль техники перехода с попеременного на одновременный ход.
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	

	62.
	Контроль техники подъема в гору.
	Подъем в гору. Спуски с горы.
	

	63.
	Контроль техники бега по дистанции 3 км.
	Бег по дистанции до 3 км.
	

	64.
	Совершенствование техники изученных элементов и лыжных ходов.
	Повороты на месте и в движении. Спуски с горы.
	

	Спортивные игры (Волейбол) – 10 часов

	65.
	Повторный инструктаж по ТБ. Совершенствование техники верхней передачи. 
	Техника верхней передачи. Совершенствование ВП.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила техники безопасности на уроках волейбола;

- технику: передвижений в стойке, ловли и передачи мяча, ведения и бросков;

- технические приёмы и командно-тактические действия; 

- правила игры;
- играть в волейбол;

- организовывать совместные занятия физкультурой со сверстниками.
Развивать, раскрывать, формировать:
- личностные качества известных волейболистов, проецируют их на себя; 

- индивидуальные способности к игре;
- способность самооценивать свои действия и оценивать действия других, с позиции дружелюбия и товарищества;
- сильные и позитивные качества и умения ученика;
- индивидуальные способности в игре;


	66.
	Совершенствование техники работы рук и ног игрока.
	Имитация работы рук и ног на месте. Перекладывание мяча в руки партнера
	

	67.
	Совершенствование техники перемещений игрока. 
	Перемещение вправо, влево, вперед, назад. Передача мяча в пол на месте.

Техника нижней передачи. Имитация НП:

Имитация с передвижением вправо-влево, вперед-назад.
Игрок встает на колени перед скамейкой, положение рук как при НП локти должны касаться дальнего края скамейки

Имитация НП мяча у скамейки в стойке, локти касаются дальнего края скамейки с набивным мячом. Учебная игра по правилам.
	

	68.
	Совершенствование техники нижней передачи. 


	Техника нижней передаче. Имитация НП:

Имитация с передвижением вправо - влево, вперед - назад. Игрок встает на колени перед скамейкой, положение рук как при НП локти должны касаться дальнего края скамейки. Имитация НП мяча у скамейки в стойке, локти касаются дальнего края скамейки с набивным мячом. Учебная игра по правилам.
	

	69.
	Совершенствование техники сочетания положений рук и основной стойки.
	Сочетание положения обеих рук и основной стойки, партнер давит на предплечья.
	

	70.
	Совершенствование техники сочетания положений рук и основной стойки.
	Подбросить мяч, после отскока от пола подставить под него сложенные руки, после вертикального отскока от рук поймать мяч.
	

	71.
	Совершенствование техники верхней подачи.
	Верхняя подача. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом. Имитация подбрасывания мяча (без удара). Удар бьющей рукой по тыльной стороне ладони подбрасывающей руки. Учебная игра по правилам.
	

	72.
	Совершенствование техники прямого нападающего удара.


	Прямой нападающий удар.
Техника выполнения: Разбег: Вынос рук с замаха на прыжок в замах на удар: 

Ударное движение : замах ,удар , вход мяча в ладонь.
	

	73.
	Совершенствование техники стоек и перемещения

	Стойка и перемещение.
Научить правильному статистическому положению при высокой и низкой стойке.

Перемещение в стойках по кругу, по залу

движение ёлочкой. Перемещение в стойке остановка по сигналу. Выход по мяч. В парах в средней стойке катать мяч по полу. Бег в стойках

Игра хоккей руками. Двухсторонняя учебная игра по правилам.
	

	74.
	Учебная игра по правилам.
	Учебная игра по правилам.
	

	Спортивные единоборства (Самбо) - 4 часа

	75.
	Инструктаж по ТБ на уроках самбо. Совершенствование техники перекатов.
	Техника Безопасности. Перекаты в группировке: вперёд-назад, влево-вправо, по кругу.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- характеризовать и технически 

правильно выполнять различные виды самостраховки, группировок, перекатов, подножку, подсечку;
- владеть знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности.

Развивать, раскрывать, формировать:

- выдержку, самообладание;
- навыки сотрудничества и оценивать собственные результаты. 


	76.
	Индивидуальные особенности физического развития. Совершенствование техники группировок. 
	Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, из полуприседа, из основной стойки.
	

	77.
	Совершенствование техники самостраховки.
	Перекатом из седа (с помощью), самостраховка на спину перекатом из упора присев (с помощью), самостраховка на спину перекатом из полуприседа (с помощью).
	

	78.
	Совершенствование техники самостраховки.
	Положение самостраховки на бок, перекаты влево и вправо через лопатки, самостраховка на бок перекатом из седа (с помощью), самостраховки на бок перекатом из упора присев (с помощью), самостраховка на бок перекатом из полуприседа (с помощью).
	

	4 ЧЕТВЕРТЬ – 27 часов, 9 учебных недель

	Спортивные единоборства (Самбо) – 6 часов

	79.
	Повторный инструктаж по ТБ на уроках самбо.

Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Специальные подводящие упражнения. Выседы попеременно в одну и в другую сторону прыжком. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:

- сведения об истории и развития физической культуры, её значение в жизни человека;
- характеризовать и технически 

правильно выполнять различные виды технических элементов самбо;

- самооценку выполнения 

специальных упражнений, корректировать с учетом допущенных ошибок;

- индивидуальные особенностях физического развития и физической подготовленности.

Развивать, раскрывать, формировать:

- проявлять выдержку, самообладание;
- готовность к саморазвитию и самообразованию;
- проявлять навыки сотрудничества.


	80.
	Совершенствование техники захватов.

	Стоя лицом к партнеру и с упором ладонями в ладони попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой, уступая партнеру.

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или туловище).
	

	81.
	Совершенствование техники падений.
	Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре лежа («отжимания»).

В упрощенном варианте падений из стойки на коленях, ладони держать перед грудью. Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, из основной стойки согнувшись, из основной стойки.
	

	82.
	Совершенствование техники падений.
	Самостраховка через мост при падении на спину.

Поднимание и опускание таза в положении мост на лопатках, кувырок вперед через лопатки, кувырок вперёд через лопатки и приземлением на мост на лопатках.
	

	83.
	Совершенствование техники упражнений для задней подножки.
	Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки).
	

	84.
	Совершенствование техники упражнений для задней подножки.
	Имитация задней подножки в одну и в другую стороны. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Приемы самостраховки: кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с помощью), самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), самостраховка на бок кувырком из стойки ноги врозь (с помощью), самостраховка на бок кувырком через плечо с шага в стойке (с помощью).
	

	Легкая атлетика – 16 часов

	85.
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 
	Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- терминологию легкой атлетики;

- технику качественного выполнения изучаемых упражнений; 
- правила проведения соревнований по различным видам легкой атлетике;

- правила линейных и встречных эстафет;
- правила передачи эстафетной палочки;
- правила проведения тестирования бега на различные дистанции.
Развивать, раскрывать, формировать:

- этические чувства, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости;

- чувство сочувствия к другим людям;

- самостоятельность и личную ответственности за свои поступки;
- навыки сотрудничества со сверстниками и взрослыми в различных социальных ситуациях.


	86.
	Правила проведения соревнований по легкой атлетике. Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Метание гранаты. Развитие скор. -сил. к-в (прыжки, многоскоки). Правила проведения соревнований по различным видам легкой атлетики.
	

	87.
	Совершенствование техники старта, стартового разгона, финиширования.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	

	88.
	Совершенствование техники прыжка в длину. 
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	89.
	Совершенствование  техники бега -  2000 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	90.
	Совершенствование техники бега -100 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег 100 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	

	91.
	Линейные и встречные эстафеты. Передача эстафетной палочки.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс). Правила проведения линейных и встречных эстафет.
	

	92.
	Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	93.
	Оздоровительная ходьба и бег. Кросс по пересеченной местности до 3.000м.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Прыжки в длину с разбега. Оздоровительная ходьба и бег, их особенности.
	

	94.
	Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	95.
	Развитие выносливости посредством ОФП.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	96.
	Развитие скоростно-силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Метание гранаты.
	

	97.
	Контроль техники бега - 2000 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	98.
	Контроль техники прыжка в длину.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	

	99.
	Контроль техники бега -  100 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	

	100.
	Контроль техники метания гранаты.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты.

	

	Спортивные игры (Футбол) – 5 часов

	101.
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр.
Совершенствование техники перемещений игрока.
	ТБ на уроках футбола.

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами и спиной вперед.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила техники безопасности при игре в футбол;

- технику передвижений, остановок, ведения, ударов по мячу;

- играть в футбол по правилам;

- выполнять тактические действия.

Развивать, раскрывать, формировать:

-  сильные и позитивные качества и умения;
- способность повышать самооценку в командной игре.


	102.
	Совершенствование техники ведения.
	Ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника
	

	103.
	Совершенствование техники ударов по воротам.
	Удары по воротам указанными способами на точность. Игра.
	

	104.
	Совершенствование техники комбинаций из освоенных элементов.
	Комбинации из освоенных элементов: ведение, передача, удар. Игра.
	

	105.
	Позиционное нападение. Игра.
	Позиционное нападение. Игра.
	

	ВСЕГО:
	
	105 часов


Тематическое планирование 11 класс

	№

п/п
	Тема урока
	Виды учебной деятельности

обучающихся
	Планируемые

результаты

	1 ЧЕТВЕРТЬ – 24 часа, 8 учебных недель

	Легкая атлетика – 14 часов

	1.
	Повторение. Инструктаж по ТБ на уроках л/атлетики. Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	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 (подтягивание, пресс).
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила ТБ на уроках легкой атлетики;

- технику бега на различные дистанции;

- технику метания гранаты;

- правила проведения тестирования бега на различные дистанции;

- правила линейных эстафет;

- технику выполнения отталкивания и приземления в прыжках в длину.

Развивать, раскрывать, формировать:

- внутреннюю позицию на основе положительного отношения к школе;

- этические чувства, доброжелательности, эмоционально — нравственной отзывчивости, сочувствия другим людям;

- навыки сотрудничества со сверстниками и взрослыми;

- умения не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;

- самостоятельность и личную ответственность за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах;

- мотивы учебной деятельности и осознание личностного смысла учения;

- установки на безопасный образ жизни.



	2.
	Повторение. Совершенствование техники бега с ускорением 60 м.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 60 м. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	3.
	Повторение. Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие выносливости.
	

	4.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с места. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	5.
	Совершенствование техники старта и стартового разгона. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки). Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс).
	

	6.
	Совершенствование техники: старта, стартового разгона, прыжка в длину с места.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Прыжки в длину с места.
	

	7.
	Совершенствование техники бега с ускорением: 60 м,100 м. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 60 м. Бег с ускорением 100 м. Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс).
	

	8.
	Совершенствование техники .метания гранаты.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие силовых качеств. (подтягивание, пресс).
	

	9.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с места. Развитие выносливости.
	

	10.
	Особенности соревновательной деятельности. Контроль техники бега с ускорением 100 м.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У.  Бег с ускорением 100 м. Развитие скор.-сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	11.
	Контроль техники прыжка в длину с места. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Прыжки в длину с места. Метание гранаты.
	

	12.
	Виды аутотренинга, релаксации и самомассажа. Развитие выносливости посредством ОФП.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс). Виды аутотренинга, релаксации и самомассажа.
	

	13.
	Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие скор. -сил. К-в (прыжки, многоскоки).
	

	14.
	Государственные требования к уровню физической подготовленности (ГТО). Контроль техники метания гранаты.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие сил. К-в (подтягивание, пресс).
	

	Спортивные игры (Баскетбол) – 10 часов

	15.
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. Совершенствование техники передвижения игрока.
	ТБ на уроках по баскетболу. Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Стойка игрока, перемещения, остановка, повороты. Учебная игра.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила техники безопасности при игре в баскетбол;

- технику: передвижения и остановок, ловли и передачи, бросков мяча; 

- технические приемы и командно-тактические действия;

- играть в баскетбол по правилам.
Развивать, раскрывать, формировать:
- умения и навыки в самостоятельной организации и проведения спортивных игр;

- сильные и позитивные качества и умения;
- мотивацию к учебной деятельности;

- нравственно-этическое оценивание усваиваемого содержания урока, исходя из принятых этических и моральных норм поведения;
- способность самооценивать свои действия.



	16.
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением направления.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления.
	

	17.
	Совершенствование техники ловли и передача мяча в движении.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ловля и передача мяча в движении. Учебная игра.
	

	18.
	Совершенствование техники штрафных бросков. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Штрафные броски. Учебная игра.
	

	19.
	Совершенствование техники бросков мяча после ведения и 2-х шагов.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Броски мяча после ведения и 2-х шагов. Учебная игра.
	

	20.
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением направления. 
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Ведение мяча с изменением направления. Эстафеты.
	

	21.
	Контроль и оценка эффективности занятий. Совершенствование техники штрафных бросков. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Штрафные броски. Броски с различных дистанций. Виды самоконтроля и эффективности занятий. Учебная игра.
	

	22.
	Контроль техники ведения мяча в различной стойке. 
	Медленный бег, ОРУ в движении. Ведение мяча в различной стойке. Учебная игра.
	

	23.
	Контроль техники передачи и ловли мяча в движении.
	Медленный бег, ОРУ в движении. Передача и ловля мяча в движении. 2 шага бросок после ведения.
	

	24.
	Правила организации и проведения соревнований. Контроль техники штрафных бросков.
	Медленный бег, ОРУ в движении. Особенности организации и проведения соревнований. Штрафные броски. Учебная игра.
	

	2 ЧЕТВЕРТЬ – 24 часа, 8 учебных недель

	Гимнастика с элементами акробатики – 14 часов

	25.
	Инструктаж по ТБ на уроках по гимнастики. 
Гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.
	ТБ на уроках по гимнастике. Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- подготовленность мест занятий, оборудования, инвентаря, их санитарно-гигиеническое состояние;
- технику упражнений прикладной направленности;

- составлять небольшие акробатические композиции;

- составлять простые связки ОРУ;

- акробатические комбинации на необходимом техничном уровне;

- характеризовать признаки техничного исполнения.
- выявлять характерные ошибки;

- корректировать технику выполнения упражнений;

- оценивать свои физические качества;

- назначение общей и специальной физической подготовки (ОФП) и уметь качественно выполнять упражнения с учетом поставленных задач.

Развивать, раскрывать, формировать:

- красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
- общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения, доброжелательности, взаимопомощи, сопереживания;

- положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных ситуациях.



	26.
	Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	

	27.
	Развитие гибкости посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие гибкости (ОФП, спец. прикладные упражнения).
	

	28.
	Акробатика. Совершенствование техники опорных прыжков.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Опорные прыжки.
	

	29.
	Акробатика. Совершенствование техники опорных прыжков.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	30.
	Совершенствование техники упражнений на бревне. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	31.
	Совершенствование техники акробатических комбинаций.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатические связки и комбинации. 
	

	32.
	
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  
	

	33.
	Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатика.  Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	

	34.
	Современные фитнес-программы. Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс). ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег). Современные фитнес-программы, их разнообразие и влияние на организм человека.
	

	35.
	Контроль техники опорных прыжков. 
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Опорные прыжки. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине.
	

	36.
	Совершенствование техники акробатических комбинаций.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Акробатические связки из ранее освоенных элементов. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег). 
	

	37.
	Контроль техники выполнения акробатических комбинаций.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на бревне. Упражнения на перекладине. ОФП (прыжки, гибкость, челночный бег).
	

	38.
	Комплекс адаптивной гимнастики.
	Строевые упражнения.  О.Р.У. Упражнения на брусьях. Развитие силовых качеств (подтягивание,  пресс).
	

	Спортивные игры (Гандбол) – 5 часов

	39.
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. 
	ТБ на уроках по гандболу. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:

- правила техники безопасности при игре в гандбол;

- технику: передвижения и остановок, ловли и передачи, бросков мяча; 

- технические приемы и командно-тактические действия;
- играть в гандбол по правилам. 

Развивать, раскрывать, формировать:

- индивидуальные способности во время игровых действий; 
- самооценку на основе критериев успешной учебной деятельности.



	40.
	Совершенствование техники стоек игрока.
	Стойки игрока.
	

	41.
	Совершенствование техники перемещения игрока.
	Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперёд.
	

	42.
	Совершенствование техники ловли и передач мяча.
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча.
	

	43.
	Совершенствование техники ловли и передача мяча без сопротивления защитника.
	Ловля и передача мяча двумя руками на месте и в движении без сопротивления защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). Учебная игра.
	

	Плавание – 5 часов

	44.
	Инструктаж по ТБ на уроках плавания. Виды плавания.
	Правила техники безопасности на занятиях по плаванию.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила поведения на открытой воде и в бассейне;

- стили плавания;

- технику работы рук и ног при плавании.

Развивать, раскрывать, формировать:

- чувства, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости;

- самостоятельности и личной ответственности. 



	45.
	Влияние оздоровительного плавания на организм человека. Имитация техники различных видов плавания.
	Значение оздоровительного плавания. Спортивный инвентарь для занятий плаванием.
	

	46.
	Имитация техники положения тела и дыхания при плавании.
	Положение тела. Дыхание. Личная гигиена.(На суше).
	

	47.
	Техника специальных подводящих упражнений.
	Подводящие упражнения, вхождение в воду, передвижение по дну бассейна, упражнения на всплывание. Движение ногами. 
	

	48.
	Прикладное плавание.
	Подводящие упражнения, вхождение в воду, передвижение по дну бассейна, упражнения на всплывание. Движение руками. Спортивный инвентарь для занятий плаванием.
	

	3 ЧЕТВЕРТЬ – 30 часов, 10 учебных недель

	
Лыжная подготовка – 16 часов


	49.
	Инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Национальные виды спорта.
	ТБ на уроках по л/подготовке. Спуски с горы. Особенности национальных видов спорта.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:

- правила техники безопасности на уроках лыжной подготовки; 

- качественно выполнять технику ранее изученных лыжных ходов;
- описывать технику передвижения на лыжах;

- самостоятельно выявлять и устранять типичные ошибки;
- выполнять технику: изученных ходов, 

подъёмов, 

спусков, 

торможения и применять ее на дистанции.

- выполнять эстафету по этапам. 

Развивать, раскрывать, формировать:

- умения и навыки в самостоятельной организации и проведения спортивных мероприятий;

- сильные и позитивные качества и умения;

- способность самооценивать и оценивать свои действия и действия других.

	50.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	51.
	Совершенствование техники поворотов на месте  и в движении.
	Повороты на месте и в движении. Переход с попеременного на одновременный ход.
	

	52.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода. 
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	53.
	Совершенствование техники подъема в гору.
	Попеременный 4-х шажный ход. Подъем в гору.
	

	54.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода.
	Попеременный 4-х шажный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	55.
	Совершенствование техники спусков с горы.
	Повороты на месте и в движении. Спуски с горы.
	

	56.
	Совершенствование техники подъема в гору.
	Подъем в гору. Переход с попеременного на одновременный ход.
	

	57.
	Совершенствование техники перехода с попеременного на одновременный ход.
	Переход с попеременного на одновременный ход. Бег по дистанции до 3 км.
	

	58.
	Совершенствование техники попеременного 4-х шажного хода.
	Попеременный 4-х шажный ход. Повороты на месте и в движении. Бег по дистанции до 3 км.
	

	59.
	Совершенствование техники подъёма в гору.
	Подъем в гору. Бег по дистанции до 3 км.
	

	60.
	Контроль техники спуска с горы.
	Спуски с горы. Бег по дистанции до 3 км.
	

	61.
	Контроль техники перехода с попеременного на одновременный ход.
	Попеременный 4-х шажный ход. Переход с попеременного на одновременный ход.
	

	62.
	Контроль техники подъема в гору.
	Подъем в гору. Спуски с горы.
	

	63.
	Контроль техники бега по дистанции  3 км.
	Бег по дистанции до 3 км.
	

	64.
	Совершенствование техники изученных элементов и лыжных ходов.
	Повороты на месте и в движении. Спуски с горы.
	

	Спортивные игры (Волейбол) – 10 часов

	65.
	Повторный инструктаж по ТБ. Совершенствование техники верхней передачи. 
	Техника верхней передачи. Совершенствование ВП.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила техники безопасности на уроках волейбола;

- технику: передвижений в стойке, ловли и передачи мяча, ведения и бросков;

- технические приёмы и командно-тактические действия; 

- правила игры;

- играть в волейбол;

- организовывать совместные занятия физкультурой со сверстниками.
Развивать, раскрывать, формировать:

- личностные качества известных волейболистов, проецируют их на себя; 

- индивидуальные способности к игре;
- способность самооценивать свои действия и оценивать действия других, с позиции дружелюбия и товарищества;
- сильные и позитивные качества и умения ученика;
- индивидуальные способности в игре;


	66.
	Совершенствование техники работы  рук и ног игрока.
	Имитация работы рук и ног на месте. Перекладывание мяча в руки партнера
	

	67.
	Совершенствование техники перемещений игрока. 
	Перемещение вправо, влево, вперед, назад. Передача мяча в пол на месте.

Техника нижней передачи. Имитация НП:

Имитация с передвижением вправо-влево, вперед-назад.
Игрок встает на колени перед скамейкой, положение рук как при НП локти должны касаться дальнего края скамейки

Имитация НП мяча у скамейки в стойке, локти касаются дальнего края скамейки с набивным мячом. Учебная игра по правилам.
	

	68.
	Совершенствование техники нижней передачи. 


	Техника нижней передаче. Имитация НП:

Имитация с передвижением вправо - влево, вперед - назад. Игрок встает на колени перед скамейкой, положение рук как при НП локти должны касаться дальнего края скамейки. Имитация НП мяча у скамейки в стойке, локти касаются дальнего края скамейки с набивным мячом. Учебная игра по правилам.
	

	69.
	Совершенствование техники сочетания положений рук и основной стойки.
	Сочетание положения обеих рук и основной стойки, партнер давит на предплечья.
	

	70.
	Совершенствование техники сочетания положений рук и основной стойки.
	Подбросить мяч, после отскока от пола подставить под него сложенные руки, после вертикального отскока от рук поймать мяч.
	

	71.
	Совершенствование техники верхней подачи.
	Верхняя подача. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом. Имитация подбрасывания мяча (без удара). Удар бьющей рукой по тыльной стороне ладони подбрасывающей руки. Учебная игра по правилам.
	

	72.
	Совершенствование техники прямого нападающего удара.


	Прямой нападающий удар.
Техника выполнения: Разбег: Вынос рук с замаха на прыжок в замах на удар: 

Ударное движение : замах ,удар , вход мяча в ладонь.
	

	73.
	Совершенствование техники стоек и перемещения

	Стойка и перемещение.
Научить правильному статистическому положению при высокой и низкой стойке.

Перемещение в стойках по кругу, по залу

движение ёлочкой. Перемещение в стойке остановка по сигналу. Выход по мяч. В парах в средней стойке катать мяч по полу. Бег в стойках

Игра хоккей руками. Двухсторонняя учебная игра по правилам.
	

	74.
	Учебная игра по правилам.
	Учебная игра по правилам.
	

	Спортивные единоборства (Самбо) - 4 часа

	75.
	Инструктаж по ТБ на уроках самбо. Совершенствование техники перекатов.
	Техника Безопасности. Перекаты в группировке: вперёд-назад, влево-вправо, по кругу.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:

- характеризовать и технически 

правильно выполнять различные виды самостраховки, группировок, перекатов, подножку, подсечку;
- владеть знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности.

Развивать, раскрывать, формировать:

- выдержку, самообладание;

- навыки сотрудничества и оценивать собственные результаты. 

	76.
	Индивидуальные особенности физического развития. Совершенствование техники группировок. 
	Группировка при перекате назад из седа, из упора присев, из полуприседа, из основной стойки.
	

	77.
	Совершенствование техники самостраховки.
	Перекатом из седа (с помощью), самостраховка на спину перекатом из упора присев (с помощью), самостраховка на спину перекатом из полуприседа (с помощью).
	

	78.
	Совершенствование техники самостраховки.
	Положение самостраховки на бок, перекаты влево и вправо через лопатки, самостраховка на бок перекатом из седа (с помощью), самостраховки на бок перекатом из упора присев (с помощью), самостраховка на бок перекатом из полуприседа (с помощью).
	

	4 ЧЕТВЕРТЬ – 27 часов, 9 учебных недель

	Спортивные единоборства (Самбо) – 6 часов

	79.
	Повторный инструктаж по ТБ на уроках самбо.

Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Специальные подводящие упражнения. Выседы попеременно в одну и в другую сторону прыжком. Упор грудью в набивной мяч - перемещение ног по кругу.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:

- сведения об истории и развития физической культуры, её значение в жизни человека;
- характеризовать и технически 

правильно выполнять различные виды технических элементов самбо;

- самооценку выполнения 

специальных упражнений, корректировать с учетом допущенных ошибок;

- индивидуальные особенностях физического развития и физической подготовленности.

Развивать, раскрывать, формировать:

- проявлять выдержку, самообладание;
- готовность к саморазвитию и самообразованию;
- проявлять навыки сотрудничества.


	80.
	Совершенствование техники захватов.

	Стоя лицом к партнеру и с упором ладонями в ладони попеременно сгибать и разгибать руки с поворотом туловища. С захватом друг друга за кисть или запястье - попеременно тянуть за руку, одной рукой преодолевая, другой, уступая партнеру.

И.п. стойка лицом к партнеру - толчком руки в плечо вывести партнера из равновесия, вынудив выполнить шаг (то же рывком за запястье или туловище).
	

	81.
	Совершенствование техники падений.
	Упражнения сгибание-разгибание рук в упоре лежа («отжимания»).

В упрощенном варианте падений из стойки на коленях, ладони держать перед грудью. Падение вперед на руки из стойки ноги врозь, из основной стойки согнувшись, из основной стойки.
	

	82.
	Совершенствование техники падений.
	Самостраховка через мост при падении на спину.

Поднимание и опускание таза в положении мост на лопатках, кувырок вперед через лопатки, кувырок вперёд через лопатки и приземлением на мост на лопатках.
	

	83.
	Совершенствование техники упражнений для задней подножки.
	Выпады в сторону, то же в движении, прыжком. Передвижение вперед с выпадами в сторону (для задней подножки).
	

	84.
	Совершенствование техники упражнений для задней подножки.
	Имитация задней подножки в одну и в другую стороны. Приседание на одной ноге с выносом другой в сторону, то же вперед. Приемы самостраховки: кувырок через плечо из положения стоя на коленях (с помощью), самостраховка на бок кувырком из положения, стоя на колене (с помощью), самостраховка на бок кувырком из стойки ноги врозь (с помощью), самостраховка на бок кувырком через плечо с шага в стойке (с помощью).
	

	Легкая атлетика – 16 часов

	85.
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 
	Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:

- терминологию легкой атлетики;

- технику качественного выполнения изучаемых упражнений; 
- правила проведения соревнований по различным видам легкой атлетике;

- правила линейных и встречных эстафет;

- правила передачи эстафетной палочки;
- правила проведения тестирования бега на различные дистанции.

Развивать, раскрывать, формировать:

- этические чувства, доброжелательности и эмоционально-нравственной отзывчивости;

- чувство сочувствия к другим людям;

- самостоятельность и личную ответственности за свои поступки;
- навыки сотрудничества со сверстниками и взрослыми в различных социальных ситуациях.


	86.
	Правила проведения соревнований по легкой атлетике. Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Метание гранаты. Развитие скор. -сил. к-в (прыжки, многоскоки). Правила проведения соревнований по различным видам легкой атлетики.
	

	87.
	Совершенствование техники старта, стартового разгона, финиширования.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	

	88.
	Совершенствование техники прыжка в длину. 
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	89.
	Совершенствование  техники бега -  2000 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	90.
	Совершенствование техники бега -100 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег 100 м. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	

	91.
	Линейные и встречные эстафеты. Передача эстафетной палочки.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс). Правила проведения линейных и встречных эстафет.
	

	92.
	Совершенствование техники метания гранаты. 
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	93.
	Оздоровительная ходьба и бег. Кросс по пересеченной местности до 3.000м.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Старт и стартовый разгон. Прыжки в длину с разбега. Оздоровительная ходьба и бег, их особенности.
	

	94.
	Развитие силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Метание гранаты. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	95.
	Развитие выносливости посредством ОФП.
	Строевые упражнения. Медленный бег. О.Р.У. Развитие выносливости. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	96.
	Развитие скоростно-силовых качеств посредством ОФП.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Метание гранаты.
	

	97.
	Контроль техники бега - 2000 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Бег до 2000 м. Развитие сил. к-в (подтягивание, пресс).
	

	98.
	Контроль техники прыжка в длину.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину. Развитие скор.-сил. к-в (прыжки, многоскоки).
	

	99.
	Контроль техники бега -  100 м.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Старт и стартовый разгон. Бег 100 м
	

	100.
	Контроль техники метания гранаты.
	Строевые упражнения. О.Р.У. на месте и в движении. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты.

	

	Спортивные игры (Футбол) – 5 часов

	101.
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр.
Совершенствование техники перемещений игрока.
	ТБ на уроках футбола.

Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами и спиной вперед.
	Знать, соблюдать, уметь описывать и выполнять:
- правила техники безопасности при игре в футбол;

- технику передвижений, остановок, ведения, ударов по мячу;

- играть в футбол по правилам;

- выполнять тактические действия.

Развивать, раскрывать, формировать:

-  сильные и позитивные качества и умения;
- способность повышать самооценку в командной игре.


	102.
	Совершенствование техники ведения.
	Ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника
	

	103.
	Совершенствование тактико-технических действий.
	
	

	104.
	Совершенствование тактико-технических действий.
	
	

	105.
	Совершенствование тактико-технических действий.
	
	

	ВСЕГО:
	
	105 часов


