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Пояснительная записка к рабочей программе по физической культуре

Программа разработана на основе ФГОС с учетом ООП СОО МБОУ сош № 3 поселка Смидович с использованием авторской программы «Предметная линия В.И.Ляха. 10-11 классы»

Программа и материал  рассчитан на 102 часа в год, 3 часа в неделю. В программе могут быть изменения в связи с погодными условиями зимой модуль «лыжные гонки» может сокращаться в часах, и дополнятся часами из модуля «спортивные игры», а модуль «единоборство» заменили модулем «легкая атлетика».
Основные требования к уровню знаний и умений учащихся

К концу  года обучения по физической культуре

Выпускник 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 выполнять ответные действия в ситуациях 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 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  приёмы  и  тактические  действия  национальных видов спорта;

· выполнять 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;

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· осуществлять судейство в соревнованиях по самбо;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре 
Более конкретные требования к предметным результатам в ходе освоения курса физической культуры в 10-11 классах сводятся к следующим компетенциям (знаниям, умениям и способностям).

На основании полученных знаний во время урочных занятий и посредством изучения материала учебника учащиеся должны уметь объяснять:
( роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

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

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

 ( особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями,  особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;   

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

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

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

( особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, характеристика  их оздоровительной и развивающей эффективности.            

Соблюдать правила:
( личной гигиены и закаливания организма; 

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

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

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

( экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 
Проводить:

( самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

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

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

( приемы массажа и самомассажа; 

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

            ( судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять:
( индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

( планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
( уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

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

( дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические способности


	Физические упражнения


	Юноши


	Девушки



	Скоростные


	Бег 100 м, с


	 13,8

	16,3


	Силовые


	Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, кол-во раз

Прыжок в длину с места, см


	13

-------

230
	 -------

19

185

	К выносливости


	Кроссовый бег на 3 км, мин. с

 Кроссовый бег на 2 км, мин. с


	13,10

------
	------
9,50


Календарно-тематическое планирование 10 класс
	Тема урока
	№ урока
	Характеристика учебной деятельности
	 контроль

	Легкая атлетика 11 часов

	Спринтерский бег,

эстафетный бег (5 ч)
	1
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 
	Текущий

	
	2
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега. 
	Текущий

	
	3
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Текущий

	
	4
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Текущий

	
	5
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей. 
	Контроль двигательных качеств

	Прыжок

в длину

(3 ч)
	6
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков. 

	Текущий

	
	7
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков. 

	Текущий

	
	8
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 Контроль двигательных качеств

	Метание мяча и гранаты (3 ч)
	9
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча. 
	Текущий


	
	10
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 
	Текущий

	
	11
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Контроль двигательных качеств

	Кроссовая подготовка  7 ч

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий (7 ч)
	12
	 Бег в равномерном темпе 20 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	13
	Бег в равномерном темпе 22 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление  горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	14
	Бег в равномерном темпе 23минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	15
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	16
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	17
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	

	
	18
	Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м (девочки). Развитие выносливости
	Контроль двигательных качеств

	Гимнастика 10 ч

	Акробатические упражнения.Опорный прыжок

 (10 ч)
	19
	М. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей. Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Девушки

	Текущий



	
	20
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей.  Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Девушки

	Текущий



	
	21
	М. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
	Текущий



	
	22
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
Наклон вперед из положения стоя на скамейке.
	Контроль двигательных качеств

	
	23
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
	Текущий



	
	24
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
	Текущий



	
	25
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств

Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
Подтягивание на высокой (низкой) перекладине
	Контроль двигательных качеств

	
	26
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками


	Текущий

	
	27
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
Поднимание туловища из положения лёжа на спине.
	Контроль двигательных качеств

	
	28
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня. 
	Текущий

	Спортивные игры -45 ч

	Баскетбол

(27ч)
	29
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро​стных качеств. Инструктаж по ТБ. 
	Текущий

	
	30
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро​стных качеств. 
	Текущий

	
	31
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	32
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	33
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 *3). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	34
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 *3). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	35
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост​ных качеств. 
	Текущий

	
	36
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост​ных качеств. 
	Текущий

	
	37
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (3 х 2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	38
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (3 х 2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	39
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2x1 х 2). Развитие скоро​стных качеств. 
	Текущий

	
	40
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х ] х 2). Развитие скоро​стных качеств
	Текущий

	
	41
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х ] х 2). Развитие скоро​стных качеств
	Текущий

	
	42
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х ] х 2). Развитие скоро​стных качеств
	Текущий

	
	43
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	44
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	45
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	46
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	47
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств. 
	Текущий

	
	48
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств. 
	Текущий

	
	49
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты Нападение через заслон. Развитие координационных качеств. 
	Текущий

	
	50
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	51
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	52
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	53
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	54
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	55
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	Лыжные гонки -10 ч

	
	56
	  Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторить технику лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. Пробегание коротких отрезков 8х60 м.Развитие выносливости. Коньковый ход
	Текущий

	
	57
	Скользящий шаг без палок и с палками. Попеременный двухшажный ход .Повороты переступанием в движении. Пробегание коротких отрезков 8х60 м. Развитие выносливости.  Коньковый ход
	Текущий

	
	58
	Скользящий шаг без палок и с палками.  Пробегание коротких отрезков 5х60 м. Развитие выносливости.

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход


	Текущий

	
	59
	Совершенствование  техники  лыжных ходов.

Повороты переступанием в движении. Бег 4000 м. Развитие выносливости. Коньковый ход
	Текущий

	
	60
	Одновременный одношажный ход

Повороты на спуске плугом.

Бег 4000 м. развитие выносливости. Коньковый ход
	Текущий

	
	61
	Подъем в гору скользящим шагом.

Прохождение дистанции  на время 5 км. Развитие выносливости. Коньковый ход


	Текущий

	
	62
	Одновременный одношажный ход.

Прохождение дистанции  до 3 км в медленном темпе. Развитие выносливости. Коньковый ход
	Контроль двигательных качеств

	
	63
	 Подъем в гору скользящим шагом.

Прохождение дистанции  3 км со средней скоростью со сменой ходов. Развитие выносливости. Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием ходов, спусков и подъёмов на скорость
	Текущий

	
	64
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Подъем «полуелочкой» и «елочкой». Прохождение дистанции  3 км со средней скоростью со сменой ходов. Развитие выносливости..
	Текущий

	
	65
	Прохождение дистанции 5 км с использованием изученных ходов. Развитие выносливости
	Текущий

	Волейбол

(18)
	66
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ. 
	Текущий

	
	67
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	68
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

	Текущий

	
	69
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

	Текущий

	
	70
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	71
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	72
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-юзону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	73
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	74
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	

	
	75
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	76
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	77
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	78
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	79
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий

	
	80
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий

	
	81
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	82
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	83
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	Легкая атлетика 4ч

	Прыжок

в высоту, 
(4ч)
	84
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Отталкивание. . ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Текущий

	
	85
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Переход через планку. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Текущий

	
	86
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Приземление. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Текущий

	
	87
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Оценка техники прыжка в высоту

	Кроссовая подготовка 7ч.

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий (7 ч)
	88
	Бег в равномерном темпе 22 мин . Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта. Инструктаж по ТБ
	Текущий

	
	89
	Бег в равномерном темпе 23 мин . Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	90
	Бег в равномерном темпе 23 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	91
	Бег в равномерном темпе 23 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	92
	Бег в равномерном темпе 23 мин . Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	93
	Бег в равномерном темпе 23 мин .  Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	94
	Бег 3000 м Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Контроль двигательных качеств

	Легкая атлетика 11ч

	Спринтерский бег,

эстафетный бег (5)
	95
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Текущий

	
	96
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом. 
	Текущий

	
	97
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Текущий

	
	98
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Текущий

	
	99
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение легко​атлетических упражнений. 
	М «3»- 14,3 с.

«Д: 5» - 16,5 с; «4» - 17,5 с; «3» - 18,5 с
Контроль двигательных качеств

	Метание мяча и гранаты

(3 ч)
	100
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча. 
	Текущий

	
	101
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 
	Текущий

	
	102
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Контроль двигательных качеств


Контрольно-измерительные материалы

	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	5.

	
	прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.


	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	и на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-


Рабочая программа по физической культуре на 2018-2019 учебный год.

Предмет: физическая культура, 11  класс

Учитель: Душаева Н.В.

Система обучения: традиционная

Программа: программа  В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 10-11х классов. – М.: Просвещение, 2016.

Методическое пособие для учителя: Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией М.Я.Виленского Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2016 Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич;  программа  В.И. Ляха, Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 10-11 классов. – М.: Просвещение, 2016.
Количество учебных недель:                                                        34

Количество часов в неделю по программе                                 3

Количество часов в неделю по учебному плану                        3

Количество часов в год                                                                  102

Из них:

Контрольные упражнения (тесты)                                              8
Пояснительная записка к рабочей программе по физической культуре

Программа разработана на основе ФГОС с учетом ООП СОО МБОУ сош № 3 поселка Смидович с использованием авторской программы «Предметная линия В.И.Ляха. 10-11 классы»

Программа и материал  рассчитан на 102 часа в год, 3 часа в неделю. В программе могут быть изменения в связи с погодными условиями зимой модуль «лыжные гонки» может сокращаться в часах, и дополнятся часами из модуля «спортивные игры», а модуль «единоборство» заменили модулем «легкая атлетика».
Основные требования к уровню знаний и умений учащихся

К концу  года обучения по физической культуре

Выпускник 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 выполнять ответные действия в ситуациях 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 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  приёмы  и  тактические  действия  национальных видов спорта;

· выполнять 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;

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· осуществлять судейство в соревнованиях по самбо;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

Планируемые результаты освоения программы по физической культуре 

Более конкретные требования к предметным результатам в ходе освоения курса физической культуры в 10-11 классах сводятся к следующим компетенциям (знаниям, умениям и способностям).

На основании полученных знаний во время урочных занятий и посредством изучения материала учебника учащиеся должны уметь объяснять:
( роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений; 

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

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

 ( особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями,  особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроль за их эффективностью;   

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

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

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

( особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, характеристика  их оздоровительной и развивающей эффективности.            

Соблюдать правила:
( личной гигиены и закаливания организма; 

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

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

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

( экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой. 
Проводить:

( самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью; 

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

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

( приемы массажа и самомассажа; 

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

            ( судейство соревнований по одному из видов спорта. 

Составлять:
( индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; 

( планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
( уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности; 

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

( дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:
	Физические способности


	Физические упражнения


	Юноши


	Девушки



	Скоростные


	Бег 100 м, с


	 13,8

	16,3


	Силовые


	Подтягивание из виса на высокой перекладине, кол-во раз

Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, кол-во раз

Прыжок в длину с места, см


	13

-------

230
	 -------

19

185

	К выносливости


	Кроссовый бег на 3 км, мин. с

 Кроссовый бег на 2 км, мин. с


	13,10
------
	------
9,50


Календарно-тематическое планирование 11 класс
	Тема урока
	№ урока
	Характеристика учебной деятельности
	 контроль

	Легкая атлетика 11 часов

	Спринтерский бег,

эстафетный бег (5 ч)
	1
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ. 
	Текущий

	
	2
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега. 
	Текущий

	
	3
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Текущий

	
	4
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Текущий

	
	5
	Бег на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей. 
	Контроль двигательных качеств

	Прыжок

в длину

(3 ч)
	6
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков. 

	Текущий

	
	7
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков. 

	Текущий

	
	8
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	 Контроль двигательных качеств

	Метание мяча и гранаты (3 ч)
	9
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча. 
	Текущий

	
	10
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 
	Текущий

	
	11
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Контроль двигательных качеств

	Кроссовая подготовка  7 ч

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий (7 ч)
	12
	 Бег в равномерном темпе 20 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	13
	Бег в равномерном темпе 22 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление  горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	14
	Бег в равномерном темпе 23минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	15
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	16
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	17
	Бег в равномерном темпе 23 минут. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	

	
	18
	Бег на результат 3000 м (юноши) и 2000 м (девочки). Развитие выносливости
	Контроль двигательных качеств

	Гимнастика 10 ч

	Акробатические упражнения.Опорный прыжок

 (10 ч)
	19
	М. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей. Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Девушки

	Текущий



	
	20
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей.  Сед углом. Стойка на лопатках. Кувырок назад. ОРУ с обручами. Девушки

	Текущий



	
	21
	М. Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стой​ка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
	Текущий



	
	22
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с гантелями. Развитие координаци​онных способностей. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
Наклон вперед из положения стоя на скамейке.
	Контроль двигательных качеств

	
	23
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
	Текущий



	
	24
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
	Текущий



	
	25
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств

Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
Подтягивание на высокой (низкой) перекладине
	Контроль двигательных качеств

	
	26
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опор​ный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками


	Текущий

	
	27
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок впе​ред). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня. Развитие скоростно-силовых качеств. Д. Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками
Поднимание туловища из положения лёжа на спине.
	Контроль двигательных качеств

	
	28
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня. 
	Текущий

	Спортивные игры -45 ч

	Баскетбол

(27ч)
	29
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро​стных качеств. Инструктаж по ТБ. 
	Текущий

	
	30
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 х 1). Развитие скоро​стных качеств. 
	Текущий

	
	31
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	32
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 х2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	33
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 *3). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	34
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 *3). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	35
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост​ных качеств. 
	Текущий

	
	36
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х 3). Развитие скорост​ных качеств. 
	Текущий

	
	37
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (3 х 2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	38
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (3 х 2). Развитие скорост​ных качеств. 

	Текущий

	
	39
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2x1 х 2). Развитие скоро​стных качеств. 
	Текущий

	
	40
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х ] х 2). Развитие скоро​стных качеств
	Текущий

	
	41
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х ] х 2). Развитие скоро​стных качеств
	Текущий

	
	42
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дис​танции. Зонная защита (2 х ] х 2). Развитие скоро​стных качеств
	Текущий

	
	43
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	44
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	45
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	46
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	47
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств. 
	Текущий

	
	48
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие координационных качеств. 
	Текущий

	
	49
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты Нападение через заслон. Развитие координационных качеств. 
	Текущий

	
	50
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	51
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	52
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	53
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	54
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	
	55
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с со​противлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения и броска. Индивидуальные действия в за​щите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных ка​честв. 
	Текущий

	Лыжные гонки -10 ч

	
	56
	  Правила безопасности на уроках лыжной подготовки. Повторить технику лыжных ходов. Попеременный двухшажный ход. Пробегание коротких отрезков 8х60 м.Развитие выносливости. Коньковый ход
	Текущий

	
	57
	Скользящий шаг без палок и с палками. Попеременный двухшажный ход .Повороты переступанием в движении. Пробегание коротких отрезков 8х60 м. Развитие выносливости.  Коньковый ход
	Текущий

	
	58
	Скользящий шаг без палок и с палками.  Пробегание коротких отрезков 5х60 м. Развитие выносливости.

Одновременный двухшажный ход. Коньковый ход


	Текущий

	
	59
	Совершенствование  техники  лыжных ходов.

Повороты переступанием в движении. Бег 4000 м. Развитие выносливости. Коньковый ход
	Текущий

	
	60
	Одновременный одношажный ход

Повороты на спуске плугом.

Бег 4000 м. развитие выносливости. Коньковый ход
	Текущий

	
	61
	Подъем в гору скользящим шагом.

Прохождение дистанции  на время 5 км. Развитие выносливости. Коньковый ход


	Текущий

	
	62
	Одновременный одношажный ход.

Прохождение дистанции  до 3 км в медленном темпе. Развитие выносливости. Коньковый ход
	Контроль двигательных качеств

	
	63
	 Подъем в гору скользящим шагом.

Прохождение дистанции  3 км со средней скоростью со сменой ходов. Развитие выносливости. Совершенствовать технику передвижения на лыжах с использованием ходов, спусков и подъёмов на скорость
	Текущий

	
	64
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Подъем «полуелочкой» и «елочкой». Прохождение дистанции  3 км со средней скоростью со сменой ходов. Развитие выносливости..
	Текущий

	
	65
	Прохождение дистанции 5 км с использованием изученных ходов. Развитие выносливости
	Текущий

	Волейбол

(18)
	66
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ. 
	Текущий

	
	67
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	68
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

	Текущий

	
	69
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 

	Текущий

	
	70
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	71
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	72
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-юзону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	73
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	74
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	

	
	75
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	76
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий

	
	77
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	78
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	79
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий

	
	80
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар че​рез сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Текущий

	
	81
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	82
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	
	83
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий

	Легкая атлетика 4ч

	Прыжок

в высоту, 
(4ч)
	84
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Отталкивание. . ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Текущий

	
	85
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Переход через планку. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Текущий

	
	86
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов. Приземление. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Текущий

	
	87
	Прыжок в высоту с 11–13 беговых  шагов.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	Оценка техники прыжка в высоту

	Кроссовая подготовка 7ч.

	Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий (7 ч)
	88
	Бег в равномерном темпе 22 мин . Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта. Инструктаж по ТБ
	Текущий

	
	89
	Бег в равномерном темпе 23 мин . Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	90
	Бег в равномерном темпе 23 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	91
	Бег в равномерном темпе 23 мин. Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	92
	Бег в равномерном темпе 23 мин . Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	93
	Бег в равномерном темпе 23 мин .  Специальные беговые упражнения. Преодоление вертикальных препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. История отечественного спорта
	Текущий

	
	94
	Бег 3000 м Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Контроль двигательных качеств

	Легкая атлетика 11ч

	Спринтерский бег,

эстафетный бег (5)
	95
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Текущий

	
	96
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом. 
	Текущий

	
	97
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Текущий

	
	98
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Текущий

	
	99
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение легко​атлетических упражнений. 
	М «3»- 14,3 с.

«Д: 5» - 16,5 с; «4» - 17,5 с; «3» - 18,5 с
Контроль двигательных качеств

	Метание гранаты

(3 ч)
	100
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания мяча. 
	Текущий

	
	101
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 
	Текущий

	
	102
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Контроль двигательных качеств


Контрольно-измерительные материалы

	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	5.

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.


	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	и на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-


25

