ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Рабочая программа для 11 класса по физической культуре разработана на основе «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд.пед.  наук А.А. Зданевича..М.: Просвещение - 2012 в соответствии с федеральным компонентом государственным стандартом среднего полного образования, М.: «Дрофа»- 2004, соответствует базисному учебному плану МБОУ «СОШ», принятому 31 августа 2015 года, покоторому на изучение физической культурыотводится 3 учебных часа в неделю в 11 классе. Третий час учебного предмета «Физическая культура» используется на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.

Учебный предмет «Физическая культура» входит в образовательную область «Физическая культура».

Содержание курса по физической культуре состоит из двух основ​ных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Осво​ение базовых основ физической культуры объективно необходи​мо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонен​та 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 общегосударст​венного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере фи​зической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

Вариативная (дифференцированная) часть физической куль​туры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способ​ностей детей, региональных, национальных и местных особенно​стей работы школ.

Настоящая рабочая программа имеет три раздела, кото​рые описывают содержание основных форм физической культу​ры в 11 классt, составляющих целостную сис​тему физического воспитания в общеобразовательной школе. Каждый раздел состоит из четырех взаимосвязанных частей: уро​ки физической культуры, физкультурно-оздоровительные меро​приятия в режиме учебного и продленного дня, внеклассная ра​бота, физкультурно-массовые и спортивные мероприятия. Пред​варяют этот материал задачи физического воспитания и показатели физической культуры учащихся начальной школы. Первая часть программы регламентирует про​ведение уроков физической культуры. Вторая, третья и четвертая части программы предназначены для педагогического коллекти​ва школы. Результативность внеклассных форм физического вос​питания, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, физкультурно-оздоровительной работы обеспечивается совмест​ными усилиями директора школы, его заместителей по воспита​тельной и учебной работе, учителей физической культуры, учи​телей начальной школы, физкультурного актива учащихся стар​ших классов, тренеров, спортсменов, шефствующих организаций, родителей.

В данной рабочей программе предусмотрен материал для замещения уроков лыжной подготовки на уроки спортивных игр и гимнастики (18 часов) Приложение 1. Этот материал будет использоваться при изменении климатических условий (повышение температуры и вызванное ею таяние снега в период января-марта месяца).

Содержание программного материала

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.

1.1. Социокультурные основы.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

1.2. Психолого-педагогические основы.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.

Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.

1.3. Медико-биологические основы.

Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.

1.4. Приемы саморегуляции.

Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

1.5. Баскетбол.

Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

1.6. Волейбол.

Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

1.7. Гимнастика с элементами акробатики.

Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

1.8. Легкая атлетика.

Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. 

Уровень развития физической культуры учащихся, окончивших среднюю школу

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.

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

· роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.

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

· особенности функционирования основных органов и струк​тур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физи​ческими упражнениями различной направленности и конт​роля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных заня​тий физическими упражнениями обшей 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 физичес​кими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

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

Соблюдать правила:
· личной гигиены и закаливания организма;

·  организации и проведения самостоятельных и самодеятель​ных форм занятий физическими упражнениями и спортом; 

· культуры поведения и взаимодействия вовремя коллектив​ных занятий и соревнований;

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

· экипировки и использования спортивного инвентаря на за​нятиях физической культурой.
Проводить:
· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими 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 различ​ной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий физических упражнений.
Демонстрировать:
	Физическая

способность
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 100 м, с.

Бег 30 м, с.
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивания в висе на высокой перекладине, количество раз
	10
	–

	
	Подтягивания из виса, лежа на низкой 
перекладине, количество раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	–
	10,00

	
	Бег 3000 м, мин
	13,30
	–


Учебный предмет «Физическая культура» тесно взаимосвязан со всеми предметами школьного курса. Практически вся тематика Физической культуры базируется на знаниях, получаемых учащимися при изучении других общеобразовательных предметов. Поэтому на уроках Физической культуры непременно используется межпредметная связь: 

· обж – ЗОЖ, оказание первой медицинской помощи, обморожения, ожоги; 

· география - туризм, выживание в природе;

· химия - процессы дыхания; 

· физика - природные явления, ускорение, расстояние, масса, мощность, сила; 

· история - история Олимпийских игр, история спорта;
· математика – расстояние, скорость; 
· биология -режим дня школьника, рацион питания, оказание ПМП, работа мышц, кровообращение, утомление, экологическая безопасность;

Тематическое планирование 11 класс

	Четверть 
	Наименование раздела программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	№ урока
	№ урока

	
	Легкая атлетика (11 ч)
	Спринтер​ский бег 
	5
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Бег на результат (30 м). Эстафет​ный бег. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	1
	02.09

	
	
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражне​ния. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	2-3
	04.09

06.09

	
	
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	4
	9.09

	
	
	
	
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка​честв. Эстафетный бег.
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	5
	11.09

	
	
	Прыжок

в длину 
	3
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях прыжковыми упражнениями. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	6
	13.09

	
	
	
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	7
	16.09

	
	
	
	
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	8
	18.09

	
	
	Метание гра​наты 
	3
	Метание гранаты в коридор (10м). ОРУ. Челноч​ный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию. 
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	9
	20.09

	
	
	
	
	Метание фанаты на дальность с разбега. ОРУ. Чел​ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию. 
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	10
	23.09

	
	
	
	
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории. 
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	11
	25.09

	
	Кроссовая подготовка 

(10 ч)
	Бег по пересечённой местности 


	10
	Бег (20 мин). Преодоление  горизонтальных препятствий. ОРУ, Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревнований по кроссу


	Уметь:  бегать в равномерном темпе ( 25 мин); преодолевать во время кросса  препятствия
	12-14
	27.09
30.09
02.10

	
	
	
	
	Бег (24 мин). Преодоление  горизонтальных препятствий. ОРУ, Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревнований по кроссу


	Уметь:  бегать в равномерном темпе ( 25 мин); преодолевать во время кросса  препятствия
	15-16
	04.10

07.10

	
	
	
	
	Бег (26 мин). Преодоление  вертикальных препятствий. ОРУ, Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревнований по кроссу


	Уметь:  бегать в равномерном темпе ( 25 мин); преодолевать во время кросса  препятствия
	17-18
	9.10

11.10

	
	
	
	
	Бег (26 мин). Преодоление  вертикальных препятствий. ОРУ, Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревнований по кроссу


	Уметь:  бегать в равномерном темпе ( 25 мин); преодолевать во время кросса  препятствия
	19-20
	14.10

16.10

	
	
	
	
	Бег на результат (3000 м) Опрос теории
	Уметь:  бегать в равномерном темпе ( 25 мин); преодолевать во время кросса  препятствия
	21
	18.10



	
	Спортивные игры (21 ч)
	Баскетбол
	21
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы​стрый прорыв.  Учебная игра.
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	22-23
	21.10

23.10

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы​стрый прорыв.  Учебная игра.
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	24-25
	25.10

28.10

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв (3 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	26
	30.10

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочета​ние приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты (2x1x2). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	27
	01.11

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты (1x3x1), Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	28-29
	11.11

13.11

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты (2 х 3). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	30-31

	15.11

18.11



	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защи​ты (2 х3). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	32-33
	20.11

22.11

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против личной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	34
	25.11

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против личной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	35
	27.11

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Бросок полукрю​ком в движении. Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, покрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Разви​тие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	36
	29.11

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Бросок полукрю​ком в движении. Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападе​ние через центрового. Учебная игра. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 


	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	37-39
	02.12

04.01

06.01

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Сочетание приемов: передача, ве​дение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрыва​ние мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	40
	9.01

	
	
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Добивание мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивиду​альные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение че​рез центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре


	41-42
	11.12

13.12

	
	Гимнастика (21 ч)
	Висы и упо​ры. Лазание 
	11
	Повороты в движении. Перестроение из колонны По одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	43
	16.12

	
	
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	44
	18.12

	
	
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	45
	20.12

	
	
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы.


	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения


	46-47
	23.12

25.12

	
	
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения


	48
	27.12

	
	
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы.
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	49-50
	13.01

15.01

	
	
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы.
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	51-52
	17.01

20.01

	
	
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы.
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	53
	22.01

	
	
	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок 
	10
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	54
	24.01

	
	
	
	
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	55-56
	27.01

29.01

	
	
	
	
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	57-58
	31.01
03.02

	
	
	
	
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	59
	05.02

	
	
	
	
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	60
	07.02

	
	
	
	
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 


	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	61-62
	10.02

12.02

	
	
	
	
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че​рез коня.
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня


	63
	14.02

	
	Спортивные игры (21 ч)
	Волейбол 
	21
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	64-65
	17.02

19.02

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	66-67
	21.02

24.02

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точ​ность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	68
	26.02

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря​мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	69
	28.02

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	70
	03.03

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	71-72
	05.03

07.03

	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	73-76
	10.03

12.03

14.03

17.03



	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 


	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	77-79
	19.03
21.03
02.04



	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижние прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное п групповое блокирование, страховка блокирую​щих Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	80-81
	04.04

7.04



	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	82-83
	9.04

11.04



	
	
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей.
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	84
	14.04



	
	Кроссовая подготовка

 (8 ч)


	Бег по пересечённой местности 
	8
	Бег (25 мин). Преодоление  горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  (25 мин)
	85-87
	16.04

18.04

21.04



	
	
	
	
	Бег (25 мин). Преодоление  горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции. 
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  (25 мин)
	88-91
	23.04

25.04

28.04

30.04


	
	
	
	
	Бег на результат (3000 м)  Опрос теории
	Уметь:  бегать в равномерном темпе  (25 мин)
	92
	02.05



	
	Легкая атлетика (10 ч)
	Спринтерский бег. Прыжок в высоту 
	4
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	93
	5.05



	
	
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	94
	7.05



	
	
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)

	95
	9.05



	
	
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение лег​коатлетических упражнений. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	96
	12.05



	
	
	Метание мяча и гранаты 
	3
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания. 
	Уметь: метать мяч на даль​ность с разбега
	97
	14.05



	
	
	
	
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	98
	16.05



	
	
	
	
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: метать гранату на дальность
	99
	19.05

21.05

23.05

25.05



	
	
	Прыжок

в высоту 
	3
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	100
	

	
	
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	101
	

	
	
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	102
	


