Пояснительная записка
1. Общая характеристика учебного предмета.

     

Данная программа составлена на основе «Положения   о составлении рабочей программы учебного курса для  средней  школы» в МКОУ «Большемуртинская СОШ №1» от  28 августа  2017 года.

   
Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю   среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.

 
  Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей – климатических, национальных, а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная часть физической культуры.

   
Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.

 
  При разработке рабочей программы учитывались приём нормативов «Президентских состязаний», а также участие школы в территориальной Спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, «шиповка юных»).
Нормативные документы, пособия для учителя:

1.  «Физическая культура». 1-11 классы. Комплексная программа физическое воспитание учащихся. В.И.Лях, А.А. Зданевич. Волгоград. Учитель, 2013г. 

2. Комплексная программа «Физическое воспитание» 1-11 классы. В. И. Лях, А.А.Зданевич. Просвещение 2014г.

3. Развернутое тематическое планирование по комплексной программе «Физическая культура» 1-11 классы. В.И.Лях, Л.Б.Кофман, Г.Б.Мейксон. Учитель 2015г.
2. Целью физического воспитания в школе является
содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

· приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

   
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребёнка, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

   
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

   
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.

   
Настоящая рабочая программа имеет раздел, в котором описывается содержание форм физической культуры в  10  классе, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.
 Задачи физического воспитания учащихся 10 класса.
Решение задач физического воспитания учащихся направлено 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 двигательных действий;

· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости) способностей;

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

· выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля; 

· углубление 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 команды, судьи;

· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;

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

· содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.
3. Содержание учебного предмета.
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (юноши) и до 15 мин (девушки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание».

В метаниях на дальность и на меткость: метать учебную гранату разбега (10—12 м) с использованием четьгрехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать  мяч 150 г  с  разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м.

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр.

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
4. Требования к уровню подготовки учащихся. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
Личностные результаты
· формирование чувства гордости за свою Родину, россий​ский народ и историю России, осознание своей этнической и национальной принадлежности;
· формирование уважительного отношения к культуре дру​гих народов;
· развитие мотивов учебной деятельности и личностный смысл учения, принятие и освоение социальной роли обуча​ющего;
· развитие этических чувств, доброжелательно и эмоцио​нально-нравственной отзывчивости, понимания и сопережива​ния чувствам других людей;
· развитие навыков сотрудничества со сверстниками и взрос​лыми в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликты и находить выходы из спорных ситуаций;
· развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нор​мах, социальной справедливости и свободе;
· формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
· формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни.

Метапредметные результаты
· овладение способностью принимать и сохранять цели и за​дачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; определять наиболее эф​фективные способы достижения результата;
· определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о распределении функций и ролей в совмест​ной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих;
· готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества;
· овладение начальными сведениями о сущности и особен​ностях объектов, процессов и явлений действительности в со​ответствии с содержанием конкретного учебного предмета;
· овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими существенные связи и отношения между объектами и процессами.

Предметные результаты
· формирование первоначальных представлений о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физи​ческого, социального и психического), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоци​ональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учёбы и социализации;

· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздо​ровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.);

· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагру​зок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости).

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
 Материально-техническое обеспечение образовательного процесса.

Средства обучения:

1. Мобильный класс.

2. Проекционный экран.

3. Принтер.

4. Цифровой фотоаппарат.

5. Скамейка гимнастическая.

6. Мяч футбольный.

7. Мяч волейбольный.

8. Мяч баскетбольный.

9. Мяч набивной для метания.

10. Щиты баскетбольные. 

11. Сетки баскетбольные.

12. Ворота футбольные.

13. Стойки волейбольные.

14. Маты.

15. Приспособление для подтягивания туловища.

16. Скакалка.

17. Набор кеглей (конуса).

18. Приспособление для прыжков в высоту.

19. Аптечка для оказания первой помощи.

20. Обручи.

21. Полоса препятствий.

22. Лыжи детские.

Палки лыжные

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
11б класс

	№
	Кол-во часов
	Темы разделов, уроков
	Виды деятельности
	Форма контроля
	дата
	Примечание

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	                    ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА (12 часов)

	
	
	Спринтерский бег. Эстафетный бег. Прыжок в длину. Метание.
	
	
	
	

	1
	1
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт. Специальные беговые упражнения; 
	Ознакомление с ТБ на занятиях лёгкой атлетике. Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма.
	Фронтальный опрос


	
	

	2
	1
	ОРУ. Бег на средние дистанции 2000м ,3000м
	Обучение техники бега по дистанции.
	Коррек​тировка техники бега на средние дистанции
	
	

	3
	1
	ОРУ. Низкий старт (до 40-60м), бег по дистанции. Линейная эстафета.
	Обучение техники старта.
	Коррек​тировка техники старта.
Бег 60м.
	
	

	4
	1
	ОРУ. Бег с ускорением (100м)

Эстафетный бег. 
	Обучение техники спринтерского бега. Коррек​тировка техники бега. Бег 100 м.
	
	
	

	5
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (60 м). 


	Обучение техники спринтерского бега. Коррек​тировка техники бега. Бег 60 м.
	Оценить бег 100м

Ю: 13,4-14,3-14,6
Д: 16,0-17,2-17,6
	
	

	6
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Совершенствование техники челночного бегуа3*10м. 
	Совершенствование техники челночного бега.
	Коррек​тировка техники старта

Челночный бег 3*10
	
	

	7
	1
	ОРУ. Метание учебной гранаты на дальность. Правила соревнований по метанию. 


	Обучение техники метание учебной гранаты с места, с 4 шагов
	Коррек​тировка техники метания.
	
	

	8
	1
	ОРУ. Метание учебной гранаты на дальность.
	Совершенствование и закрепление техники метание учебной гранаты на дальность.
	Оценить технику метания учебной гранаты
Ю: 38-32-27
Д: 21-17-13
	
	

	9
	1
	ОРУ. Прыжок в длину с  9-11 беговых шагов. Подбор разбега. Правила соревно-ваний по прыжкам в длину.
	Обучение техники прыжка в длину с разбега.
	Коррек​тировка техники прыжков.


	
	

	10
	1
	ОРУ. Прыжок в длину с  9-11 беговых шагов. Отталкивание. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	Коррек​тировка техники прыжков.


	
	

	11
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3*10м. 
	Совершенствование техники челночного бега.
	Оценить челноч-ный бег 3*10м

М: 6.5-6.8-7.1

Д:  7.4-8.0-8.6
	
	

	12
	1
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега с 9-11 беговых шагов, приземление. Прыжок в длину с места. 
	Обучение техники прыжка в длину с места.
	Оценить прыжок в длину с места

М:225-210-200

Д:210-190-170
	
	

	                     ВОЛЕЙБОЛ (14 часов)

	13
	1
	Инструктаж ТБ  по волейболу. Правила соревнований по волейболу. Стойки игрока.
	Ознакомление с ТБ на занятиях игры волейбола. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранным видам спорта.
	Фронтальный опрос


	
	

	14
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения, перемещения в стойке. Развитие координа-ционных способностей.
	Обучение техники стойки игрока. Изучение стоек, перемещения из стоек, ускорения.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	15-16
	2
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. сочетание верхней и нижней передачи в парах, тройках.
	Изучение техники передач двумя руками сверху на месте.

Изучение техники передач двумя руками сверху на месте в парах, тройках, и с передвижением.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	17
	1
	ОРУ.  Нижняя прямая подача мяча: Подвижная игра «Подай и попади».

	Изучение техники прямой нижней подачи.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	18
	1
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей
	Изучение техники передач двумя руками, прямой нижней подачи по упрощённым правилам.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	19
	1
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Учебная игра.
	Изучение техники верхней прямой подачи. Совершенствование прямой нижней подачи.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	20
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. 
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	21
	1
	Передача мяча  двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 
	Формирование навыков техники приёма мяча снизу и передачи мяча руками сверху. Закрепление техники передачи мяча.
	Коррек​тировка техники. Приём и передача на оценку.

	
	

	22
	1
	Передача мяча двумя руками сверху в парах. Игра в мини-волейбол.
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	23
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Игровые задания с ограниченным числом игроков 

	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	24- 25
	2
	ОРУ. Позиционное нападе-ние без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Учебная игра.

	Обучение техники тактики свободного нападения. Формирование навыков техники приёма мяча снизу и передачи мяча руками сверху. Закрепление техники передачи мяча.
	Коррек​тировка техники.

Приём и передача на оценку.

	
	

	26
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. 
	Формирование навыков техники подачи мяча. Закрепление техники приёмов, передач.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	                    БАСКЕТБОЛ (20 часов)

	27
	1
	Инструктаж по ТБ. История,   правила игры в баскетбол. Передвижения игрока. 
	Ознакомление с ТБ на занятиях игры в баскетбол. Воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранным видам спорта.
	Фронтальный опрос


	
	

	28-29-30
	3
	Передвижения игрока. Повороты с мячом. Остановка прыжком. Ведение мяча на месте с низкой высотой отскока. Бросок мяча в движении двумя руками от головы. 
	Совершенствование техники ловли мяча в движении. Обучение техники передачи мяча двумя руками от груди. Формирование техники выполнения броска мяча в движении двумя руками от головы.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	31- 32
	2
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. Передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением защитника. 
	Совершенствование  техники выполнения ведения мяча на месте, и в движении. Совершенствование техники передачи мяча одной рукой от плеча на месте с пассивным сопротивлением. Формирование навыков броска мяча в движении.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	33- 34
	2
	Передачи мяча  с отскоком Ведение мяча в движении со средней высотой отскока и изменением направления. Позиционное нападение с изменением позиций. 


	Овладение техники ведения мяча на месте и в движении, с изменением направления. Закрепление техники ведения мяча в движении со средней высотой отскока. Формирование навыков игровых действий.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	35- 36
	2
	Передачи мяча различным способом в движении с пассивным сопротивлением игрока. Быстрый прорыв (2*1). Учебная игра. 
	Формирование навыков ловли и передачи мяча. Закрепление техники броска мяча в кольцо. Тактические действия в нападении.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	37- 38
	2
	Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Тактика свободного нападения.
	Формирование навыков ведения мяча на месте и в движении. Совершенствование техники броска мяча двумя руками от головы с места.
	Коррек​тировка исполнения.

Оценить передачи в парах за 30 сек.
Штрафной бросок – зачёт.
	
	

	39-40
	2
	Бросок мяча одной рукой от плеча с места с сопротивлением. 

Игры и игровые задания (3*1, 3*2, 3*3). 


	Совершенствование техники передач мяча одной рукой от плеча.  Тактические действия в нападении и в защите.
	Коррек​тировка исполнения. Оценка техники броска мяча двумя руками от головы с места с сопро-тивлением
	
	

	41- 42
	2
	Передача мяча в тройках со сменой места. Штрафной бросок. Игровые задания (2*2, 3*3). 
	Обучение ведению мяча с обводкой соперника. Закрепление техники броска мяча в кольцо.
	Коррек​тировка исполнения.
	
	

	43-44
	2
	Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с сопротивлением. Игровые задания (3*1, 3*2). Учебная игра. 
	Обучение ведению мяча с обводкой соперника. Закрепление техники броска мяча в кольцо.  Закрепление техники выполнения ведений с изменением направления движения.
	Коррек​тировка исполнения. Оценка техни-ки штрафного броска.Техника выполнения ве-дений с изме-нением напра-вления движе-ния на оценку.
	
	

	45- 46
	2
	Штрафной бросок. Игровые задания (3*1, 3*2). Техника выполнения ведений с изменением направления движения.
	Формирование  навыков ведения мяча с обводкой соперника. Закрепление техники штрафного  броска мяча в кольцо.
	Коррек​тировка исполнения.  Оценка техники штрафного броска
	
	

	               ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ (16 часов)

	
	Висы. Строевые упражнения (6 часов)
	
	
	
	

	47
	1
	Инструктаж по ТБ. ОРУ скакалка. развитие силовых способностей.
	Ознакомление с ТБ на занятиях гимнастикой. Углубленное представление об основах гимнастики (снарядах, инвентаре); оказание первой помощи при травмах.
	Фронтальный опрос


	
	

	48
	1
	ОРУ скакалка. Прыжки через скакалку.  Висы и упоры.


	Овладение висом согнувшись, прогнувшись, смешанные висы. Размахивание в висе. Подтягивание, подъём прямых ног.
	Точное и чёткое выполнение команд.
	
	

	49- 50
	2
	ОРУ скакалка Упражнения на пресс, гибкость. Висы и упоры.
	Совершенствование висов согнувшись, прогнувшись, смешанные висы. Размахивание в висе. Подтягивание, подъём прямых ног.
	Оценить скакалку за 30 сек.

М:55-52-49

Д:62-60-56

Оценить подтягивание:

М:8-6-3

Д:19-16-8
	
	

	51
	1
	Выполнение команд «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!» эстафеты, развитие силовых способностей.
	Обучение навыкам выполнения команд.
	Точное и чёткое выполнение команд.
	
	

	52
	1
	ОРУ скакалка. Перекаты в группировке. Полоса препятствия. 
	Овладение техникой перекатов в группировке.
	Оценить прыжки через скакалку за 1 мин.

М:110-105-98

Д:125-120-113
	
	

	
	
	Опорный прыжок (6 часов)
	
	
	
	

	53-54-55-56
	4
	ОРУ с обручем. Мальчики: опорный прыжок способом «согнув ноги» (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки: прыжок способом «ноги врозь» (козёл в ширину, высота 105-100 см). 
	Обучение техники напрыгивания на снаряд.

Обучение техники опорного прыжка «согнув ноги», «ноги врозь».
	Корректировка

техники выполнения.
	
	

	57
	1
	ОРУ с обручем. Мальчики: опорный прыжок способом «согнув ноги» (козел в ширину, высота 100-115 см). Девочки: прыжок способом «ноги врозь» (козёл в ширину, высота 105-100 см). 
	Обучение техники опорного прыжка «согнув ноги», «ноги врозь». 
	Корректировка

техники выполнения.
	
	

	58
	1
	Выполнение опорного прыжка. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Формирование навыков опорного прыжка. 
	Корректировка

техники выполнения.
	
	

	
	
	Акробатика. Лазание. Упражнения и комбинации 

на гимнастических брусьях 

(6 часов)
	
	
	
	

	59-60-61
	3
	Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи. (д). Лазание по канату в два приема. Развитие силовых способностей. Упражнения на гимнастических брусьях. Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись; подъем переворотом в упор толчком двумя; махом назад соскок. Девочки: махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.
	Овладение техники выполнения лазания по канату а два приема. Обучение технике висов. Обучение технике махом одной и толчком другой подъём переворотом в упор на нижнюю жердь.

	Оценить пресс:

М:23-18-14 
Д:19-15-11

Оценить гибкость:

М: 9- 7- 5

Д:14-12-8

Оценить сгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)

М:20-16-13 
Д: 14-12- 7


	
	

	62
	1
	ОРУ с гимнаст. палкой. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м). Кувырок назад в полушпагат. «Мост» из положения стоя без помощи. (д). Лазание по канату. 
	Закрепление техники лазания по канату. Формирование техники кувырков вперед и назад.
	Корректировка

техники выполне-ния. Оценить лаза-ние по канату.

Оценить акроба-тические элементы по отдельности.
	
	

	              ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (16 часов)

	63
	1
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Основные правила соревнований. Примерка лыж, ботинок, подбор лыжного инвентаря. Санитарно-гигиенические требования.
	Ознакомление с ТБ на занятиях лыжная подготовка. Углубленное представление об основах техники лыжной подготовки, правил соревнований. Формирование основ знаний о личной гигиене, развитие волевых и нравственных качеств.
	Фронтальный опрос


	
	

	64
	1
	Одновременный двухшажный ход. Бесшажный ход.

Прохождение дистанции 2,5 км

	Изучение техники попеременно двухшажного хода (скользящий шаг)
(работа рук с палками и без; согласованность работы рук и скользящего шага  с палками и без).
	Коррек​тировка двигательного действия.

Оценить бег 500м

М:1.45-1.55-2.05
Д:1.55-2.05-2.15
	
	

	65
	1
	Попеременный двухшажный ход.
Прохождение дистанции 3,0 км.

	Совершенствование техники попеременно двухшажного хода (скользящий шаг)
(работа рук с палками и без; согласованность работы рук и скользящего шага  с палками и без).
	Коррек​тировка двигательного действия.

Оценить бег 1000м

М:3.30-3.50-4.20

Д:4.40-5.40-6.20
	
	

	66
	1
	Повороты переступанием. Прохождение дистанции 3,0 км.

	Изучение техники выполнения одновременного двухшажного хода. Закрепление техники поворотов переступанием.
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	67
	1
	Техника выполнения подъемов и спусков. Прохождение дистанции до 3,5 км. со сменой ходов.
	Изучение техники выполнения подъёмов «полуёлочкой».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	68
	1
	Техника выполнения торможений. Торможение «плугом». 

	Изучение техники торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.

Оценить бег 1500м

М:6.50-7.20-8.20

Д:7.20-8.20-8.50
	
	

	69
	1
	Подъем полуелочкой. Торможение плугом. Прохождение 2 км – на результат.
	Закрепление техники выполнения подъёмов «полуёлочкой».
	Оценить бег 2000м


	
	

	70
	1
	Техника выполнения торможений. Прохождение дистанции 3,5 км. с совершенствованием  пройденных ходов.
	Формирование навыков техники торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	71
	1
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 
Спуски с уклонов под 45 градусов. 
	Закрепление техники выполнения торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	72
	1
	Прохождение 3 км – на результат.
	Закрепление техники выполнения торможения «плугом».
	Оценить бег 3000м


	
	

	73
	1
	Техника выполнения спусков и торможений. 
	Формирование техники выполнения спусков. Совершенствование техники торможения «плугом».
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	74
	1
	Подъемы и спуски под уклон. 
	Обучение техники выполнения подъёмов и спусков. 
	Коррек​тировка двигательного действия.
	
	

	75-76
	2
	Спуски в высокой и низкой стойках. Прохождение дистанции до 4 км.
	Закрепление техники спусков в высокой и низкой стойках.
	Коррек​тировка двигательного действия.


	
	

	77
	1
	Скользящий шаг с палками. Подъемы и спуски с небольших склонов. 
	Формирование техники скользящего шага с палками.
	Коррек​тировка двигательного действия.
	
	

	78
	1
	Прохождение дистанции 3 км. на время
	
	М:11.30-12.0-13.0

Д: 13.0-14.0-15.0
	
	

	
	
	БАСКЕТБОЛ (3 часа)
	
	
	
	

	79
	1
	Бросок мяча в движении двумя руками сверху. 
	Формирование навыков ловли и передачи мяча. Закрепление техники броска мяча в кольцо.
	
	
	

	80
	1
	Бросок мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением. Развитие координационных способностей. 
	Формирование навыков ведения мяча на месте и в движении. Совершенствование техники броска мяча двумя руками от головы с места.
	Коррек​тировка исполнения.

Оценить передачи в парах за 30 сек.
Штрафной бросок – зачёт.
	
	

	81
	1
	Игры и игровые задания (3*1, 3*2, 3*3). Развитие координационных способностей.
	Совершенствование техники передач мяча одной рукой от плеча.  Тактические действия в нападении и в защите.
	Коррек​тировка ис-полнения. Оценка техники броска мяча двумя руками от головы с места с сопротивлением.
	
	

	
	
	ВОЛЕЙБОЛ (6 часов)
	
	
	
	

	82
	1
	Стойки игрока:  перемещения в стойке, игровые упражнения. 
	Совершенствование техники выполнения стоек и перемещений игроков.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	83
	1
	Передача мяча  двумя руками сверху в парах. 
	Формирование навыков техники приёма мяча снизу и передачи мяча руками сверху. Закрепление техники передачи мяча.
	Коррек​тировка те-хники. Приём и пе-редача на оценку.

	
	

	84
	1
	Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. 
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	85
	1
	Нижняя подача мяча. Учебная игра.
	Совершенствование техники приёма мяча снизу и передачи мяча двумя руками сверху.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	86
	1
	Тактика свободного нападения. Учебная игра.
	Обучение техники тактики свободного нападения. Закрепление техники передачи мяча.
	Коррек​тировка тех-ники. Приём и пе-редача на оценку.
	
	

	87
	1
	Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  
	Формирование навыков техники подачи мяча. Закрепление техники приёмов, передач.
	Коррек​тировка техники 


	
	

	                 ЛЁГКАЯ АТЛЕТИКА (18 часов)

	
	
	Прыжки в высоту (4 часа)
	
	
	
	

	88
	1
	Инструктаж по ТБ. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). 
	Ознакомление с ТБ на занятиях лёгкой атлетики. Формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма.
	Фронтальный опрос


	
	

	89
	1
	ОРУ в движении. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (подбор разбега и отталкивание). 
	Обучение техники разбега и отталкивания.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	90
	1
	ОРУ в движении. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (отталкивание, переход планки). 
	Обучение техники прыжка 

в высоту способами «перешагивание» и «перекидной».
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	91
	1
	ОРУ в движении. Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом «перешагивание» (приземление).
	Закрепление техники прыжка 

в высоту способами «перешагивание» и «перекидной».
	Оценить выполнение прыжка в высоту
	
	

	
	Бег на средние дистанции. Спринтерский бег. Эстафетный бег (4 часа)
	
	
	
	

	92
	1
	ОРУ. Развитие выносливости. 
	Обучение техники бега на средние дистанции.
	Оценить бег 2000м, 3000м
	
	

	93
	1
	ОРУ. Техника низкого старта, разгона, финиширования.
	Обучение техники бега на короткие дистанции.
	Корректировка техники бега
	
	

	94
	1
	ОРУ. Бег30. Развитие  скоростных способностей.
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	Оценить бег 30м

М:  4.9-5.2-5.6
Д:   5.0-5.5-5.8
	
	

	95
	1
	ОРУ. Бег 60м. Развитие скоростных способностей.
	Формирование техники эстафетного бега.
	Оценить бег 60м

М:9.1-10.0-10.6
Д:9.4-10.1-11.0
	
	

	
	
	Прыжки в длину (5 часа)
	
	
	
	

	96
	1
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега с отталкиванием одной ногой и приземлением на две ноги. 
	Обучение техники прыжков в длину с разбега с отталкиванием одной ногой и приземлением на две ноги.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	97
	1
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега.(полет) Эстафета. 
	Формирование навыков техники эстафетного бега.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	98
	1
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега(приземление) 
	Формирование навыков техники эстафетного бега.
	Коррек​тировка техники прыжков.
	
	

	99
	1
	ОРУ. Прыжок в длину с разбега. Эстафеты. 
	Закрепление техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги».
	Оценить прыжок в длину с разбега

М:440-390-350
Д:380-340-320
	
	

	100
	
	Прыжок в длину с места
	Совершенствование техники прыжка
	Оценить прыжок
	
	

	
	
	Метание (5 часов)
	
	
	
	

	101-102
	2
	ОРУ. Метание учебной гранаты на дальность и на заданное расстояние. 
	Формирование навыками метания учебной гранаты на заданное расстояние.
	Коррек​тировка техники метания.
	
	

	103
	1
	ОРУ. Метание учебной гранаты на дальность. 
	Формирование навыков метания учебной гранаты на заданное расстояние.
	Оценить метания учебной гранаты
М:39-31-23

Д:26-19-16
	
	

	104

	1
	ОРУ. Метание набивного мяча из разных положений. 
	Формирование навыков метания набивного мяча
	Развитие силовых качеств
	
	

	105
	1 
	Резервный урок
	
	
	
	


