1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1. Документы, на основании которых составлена рабочая программа

· Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ» от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 21.04 2011г.).
· Стратегия развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение правительства РФ от. 07.08.2009г. № 1101-р.
· Примерной программы по физической культуре федерального государственного образовательного стандарта общего начального образования Приказ Минобрнауки РФ №373 от 6 октября 2009 года «Об утверждении и введении в действие федерального государственного стандарта общего начального образования.
· Закон РФ «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012.г
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 года № 1897 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования»;
· [bookmark: _GoBack]Основная образовательная программа МБОУ «Лицей».

1.2. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА

Предметом обучения физической культуре в основной школе является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определённые двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учётом состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.
Понятийная база и содержание курса основаны на положениях нормативно-правовых актов Российской Федерации в том числе: « требований к результатам освоения образовательной программы основного общего образования, представленной в Федеральном государственном стандарте основного общего образования;» Концепции духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина;
Закона «Об образовании»; Федерального закона «О физической культуре и спорте»; Стратегии национальной безопасности Российской Федерации до 2020 г.;
примерной программы основного общего образования-приказа Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889.


1.3. МЕСТО ПРЕДМЕТА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Рабочая программа конкретизирует содержание предметных тем образовательного стандарта и показывает распределение учебных часов по разделам курса математика. Согласно федеральному базисному учебному плану для образовательных учреждений Российской Федерации на изучение физической культуры в 11 классе отводится 102 часа из расчёта 3 часов в неделю. Данное тематическое планирование составлено на 102 часа из расчета 3 часа в неделю.




ЦЕЛИ
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей:
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  
- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

ЗАДАЧИ физического воспитания учащихся 11 классов
                Задачи физического воспитания учащихся  11 классов направлены на:
содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;
формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;
расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;
закрепление потребности к регулярным занятиям физически ми упражнениями и избранным видом спорта;
формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания;
дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
Критерии оценивания


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИИЯ УЧАЩИХСЯ.
Знать:
естественные основы:
влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников;
защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры;
легкая атлетика:
терминология легкой атлетики;
правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике;
техника безопасности при проведении соревнований и занятий;
подготовка места занятий;
баскетбол:
помощь в судействе;
терминология избранной игры;
правила и организация проведения соревнований по баскетболу;
техника безопасности при проведении соревнований и занятий;
подготовка места занятий;
помощь в судействе;
организация и проведение подвижных игр и игровых заданий;
социально-психологические основы:
решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий;
анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу.
Уметь:
технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации;
использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;
разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения;
поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений;
добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;
управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
пользоваться современным спортивным инвентарём и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ.

Учащиеся 11классов должны знать \ понимать:
- технику безопасности во время занятий  физической культурой;
- питание и питьевой  режим, двигательный  режим;
- влияние занятий физкультурой на вредные привычки;
- режим дня школьника;
- влияние физических упражнений на развитие телосложения;
- реакцию организма на различные физические нагрузки;
- влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие
   школьника;
- особенности построения и содержания самостоятельных занятий по ОФП;
- развитие физических качеств;
- основные формы занятий физической культурой;
- влияние занятий физическими упражнениями на основные системы
  организма;
- врачебный контроль за занимающимися физкультурой;
- основные причины травматизма, одежда и обувь;
- влияние физкультуры на развитие внимания, памяти, мышления;
- первая помощь при травмах;
- поддержание репродуктивной функции человека средствами физкультуры;
- значение современного Олимпийского движения в развитии мира и
   дружбы;
- значение ЗОЖ, приемы самоконтроля (ортостатическая проба);
- приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита;
- признаки различной степени утомления, что делать при их появлении.



1.4. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
Характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе.
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура.
Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни. Допинг. Концепция честного спорта. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня и его основное содержание. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж.
Проведение банных процедур.
Первая помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток и физкульт-пауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической подготовкой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения упражнений (технических ошибок).
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной
недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. Спортивно-оздоровительная деятельность с общераз-вивающей направленностью. Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.
Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки.
Лёгкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения.
Метание малого мяча.
Лыжные гонки. Передвижения на лыжах.
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам.
Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости. Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Лыжная подготовка (лыжные гонки). Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости координации движений.

КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ

1.Основы знаний о физической культуре.  В процессе урока

2. Легкоатлетические упражнения.           -30
    

3. Гимнастика с элементами акробатики. -12


4. Лыжная подготовка.                                -14

 

5.  Спортивные игры (баскетбол)               -24

6.  Спортивные игры (волейбол)                -22
   








Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 11 класс – 3 часа (девушки).

	№
урока
	Тема
урока
	Элементы содержания
	Планируемые результаты

	
	
	
	

	1 четверть 24ч
	
	1 четверть
Легкая атлетика 18ч
	

	1.
	Инструктаж по охране труда.
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых. Медленный бег до 4 мин
	



	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	2 - 3
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
		Высокий старт 15–30 м, бег по дистанции (60м); специальные беговые упражнения. ОРУ. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Измерение результатов 



	 «5» - 9,1; «4» - 9,3; «3» - 9,7

	4 - 5
	Низкий старт

		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 



	Уметь демонстрировать технику низкого старта

	6 - 7
	Финальное усилие. Эстафетный бег
		Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей 



	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 

	8
	Развитие скоростных способностей.
		Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков 



	

	9.
	Развитие скоростной выносливости
		Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков 



	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).

	10.
	Развитие скоростно-силовых качеств.
		Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств 



			«5» – 450 см; 
«4» – 420 см; 
«3» – 410 см 







	11
	Метание мяча  на дальность.
	. 
		Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания 






		Уметь прыгать в длину с разбега; метать мяч в мишень и на дальность 


.

	12.
	Метание мяча  на дальность.
		Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 



		Метание гранаты: «5» – 32 м; 
«4» – 28 м; 
«3» – 26 м 


.

	13-14
	Развитие силовых и координационных способностей.
	Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств 



	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.

	15.
	
		Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды 



	  Уметь демонстрировать технику в целом

	16.
	
		Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости. 



		Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие 




	17.
	Развитие выносливости.

		Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры (лапта). Развитие выносливости. 



	Корректировка техники бега

	18
	Развитие силовой выносливости
		Бег на результат: д-2000, ю-3000 м. Развитие выносливости 



	Тестирование бега 


	
	
	Баскетбол-6ч
	

	19
		



		Инструктаж по Т.Б. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ 



	

	20-21
	
		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств 



	

	22-23
	
		Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств. 
	Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). 






	 
	
	
	

	24
	
		Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со сред-ней дистанции с сопротивлением. Индивидуаль-ные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств 



	  
	




	
	

	2 четверть 24ч
	
	2 четверть


Баскетбол -18ч
	

	25-26
	
	Инструктаж по Т.Б ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	

	27-28
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра.

	

	29-31
	Бросок мяча в движении
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств
	

	32-33
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	

	34-35
	Штрафной бросок
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	

	36-37
	Техника защитных действий
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	

	38-39
	Зонная система защиты.
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра
	

	40-41
	
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра.
	

	42
	
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	

	
	
	Гимнастика -6ч
	

	43
	Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевая подготовка. Подтягивания в висе.
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Общеразвивающие упражнения на месте. Подъем переворотом в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения на развитие силовых способностей. Техника безопасности
	Знать технику безопасности на уроках гимнастики
Уметь выполнять строевые упражнения, висы,упражнения на развитие силовых способностей.


	44
	
	Выполнение команды «Прямо!». Повороты направо, налево в движении. Комплекс общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой. Подъем переворотом 
в упор толчком двумя руками (м). Махом одной ногой толчком другой подъем переворотом (д). Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Упражнения на развитие силы
	

	45
	
	Кувырок назад в упор стоя 
ноги врозь; кувырок вперед
и назад (м). «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене (д). Лазанье по канату и шесту в два приема. Общеразвивающие упражнения с гантелями (м). Упражнения ритмической гимнастики (д). Упражнения на развитие гибкости.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приема

	46
	Кувырки вперед и назад.
	Кувырок назад в упор стоя 
ноги врозь; кувырок вперед
и назад (м). «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене (д). Лазанье по канату и шесту в два приема. Общеразвивающие упражнения с гантелями (м). Упражнения ритмической гимнастики (д). Упражнения на развитие гибкости.
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приема

	47
	Длинный кувырок; стойка 
на голове и руках. 
	Длинный кувырок; стойка 
на голове и руках (м). Кувырки вперед и назад (д). Лазанье по канату и шесту в два-три приема. Общеразвивающие упражнения с гантелями (м). Упражнения ритмической гимнастики (д). Упражнения на развитие
координации

	

	48
	Лазанье по канату в два-три приема. Упражнения на развитие
координации.

	Длинный кувырок; стойка на голове и руках (м). Кувырки вперед и назад (д). Лазанье по канату и шесту в два-три приема. Общеразвивающие упражнения с мячом
	

	3четверть 30 ч
	
	3 четверть


Гимнастика 6ч
	

	49
	Прыжок согнув ноги. Прыжок боком с поворотом на 90°. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	Инструктаж по Т.БПрыжок согнув ноги (козел
в длину, высота 110–115 см) 
(м). Прыжок боком с поворотом на 90° (высота 110 см) (д). Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей
	Уметь выполнять опорный прыжок

	50
	Прыжок согнув ноги (козел
в длину, высота 110–115 см)
(м). Прыжок боком с поворотом на 90° Упражнения на развитие выносливости

	Прыжок согнув ноги (козел
в длину, высота 110–115 см)
(м). Прыжок боком с поворотом на 90° ( высота 110 см) (д). Упражнения на развитие выносливости
	

	
	
	
	

	51
	
	Прыжок согнув ноги (козел
в длину, высота 110–115 см) 
(м). Прыжок боком с поворотом на 90° (конь  высота 110 см) (д). Упражнения на развитие гибкости
	

	52
	Акробатика.Лазанье по канату в два приема. Упражнения ритмической гимнастики.
	Кувырок назад в упор стоя 
ноги врозь; кувырок вперед
и назад (м). «Мост» и поворот в упор стоя на одном колене (д). Лазанье по канату в два приема. Общеразвивающие упражнения с гантелями (м). Упражнения ритмической гимнастики (д)
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации, лазать по канату в два приема

	53
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	Комбинации из разученных упражнений. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей. Роль опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений.
	Знать о роли опорно-двигательного аппарата в выполнении физических упражнений
Уметь выполнять упражнения на гимнастических снарядах


	54
	
	Учет комбинации. Преодоление полосы препятствия. Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей.
	

	
	
	Лыжная подготовкка-14
	

	55
	Охрана труда на уроках лыжной подготовки
	Провести беседу о правилах поведения на занятиях по лыжной подготовке, температурном режиме, одежде и обуви лыжника. На учебном круге повторить технику одновременного и попеременного двухшажного хода. Учить координации работы рук при переходе с одного хода на другой (с попеременного на одновременный и наоборот). Пройти дистанцию 2 км со средней скоростью
	

	56-57
	Повторение техники попеременного и одновременного лыжных ходов. Дистанция 2 км со средней скоростью
	Повторить технику одновременного и попеременного двухшажного хода. Пройти дистанцию 2 км со средней скоростью

	

	58
	Координация работы рук при переходе с одного хода на другой 
	Учить координации работы рук при переходе с одного хода на другой (с попеременного на одновременный и наоборот).
	

	59
	Попеременный четырехшажный ход
	После повторения оценить технику попеременного двухшажного хода. Повторить технику одновременного одношажного хода. Познакомить с попеременным четырехшажным ходом, рассказать, где и зачем он может быть применен. Пройти дистанцию 2 км с использованием изученных ходов с 2—3 ускорениями до 200 м (девочки) и до 300 м (мальчики).
	Техника выполнения одновременного двухшажного хода.

	60
	Техника преодоления контруклонов
	На учебном круге повторить попеременный четырехшажный ход. Оценить умение переходить с одного хода на другой. Познакомиться с техникой преодоления контруклонов. Провести соревнования-прикидку на дистанцию 1 км (мальчики и девочки)
	Лыжные гонки на 1 км 5,30 – 6,00 – 7,00

	61
	Совершенствование попеременного четырехшажного хода. Дистанция 3 км со средней скоростью
	Совершенствовать попеременный четырехшажный ход. Оценить технику одновременного одношажного хода. Пройти дистанцию 3 км (мальчики и девочки) со средней скоростью.
	Техника выполнения одновременного одношажного хода 

	62
	Совершенствование техники всех изученных ходов и переходов с одного хода на другой.
	Повторить технику преодоления контруклонов, совершенствовать технику подьемов и спусков ранее изученными приемами. Совершенствовать технику попеременного чегырехшажного хода. Пройти дистанцию 3 км со средней скоростью: мальчики
	

	63
	Дистанция 2 км на скорость с применением изученных ходов
	Пройти дистанцию 2 км на скорость с применением на дистанции изученных ходов

	Лыжные гонки на 2 км 12,30 – 13,00 – 14,00

	64
	Совершенствование техники лыжных ходов с прохождение дистанции до 5 км
	Совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до 5 км со средней скоростью и выполнением заданий учителя по использованию ходов в соответствии рельефа местности.
	

	65-66
	Совершенствование техники лыжных ходов с прохождение дистанции до 5 км.
	Совершенствовать технику лыжных ходов с прохождением дистанции до 5 км со средней скоростью и выполнением заданий учителя по использованию ходов в соответствии рельефа местности.
	

	67-68
	Совершенствование навыков катания с горок. Дистанция до 3,5 км со средней скоростью
	Совершенствовать навыки катания с горок. Пройти дистанцию до 3,5 км со средней скоростью.

	

	
	Волейбол10ч

	69-70
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	Дозировка         индивидуальная
	

	71-72
	Прием и передача мяча.
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

	73-74
	Прием мяча после подачи
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

	75-78
	Подача мяча. 
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	



	4 четверть 24ч
	
	Волейбол 12ч
	

	79-80
	Прием и передача мяча.
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная

	81-82
	Прием мяча после подачи
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	

	83-84
	Подача мяча. 
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.

	85-86
	Нападающий удар.
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	

	87-88
	Техника защитных действий.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	

	89-90
	Тактика игры.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	

	
	
	Легкая атлетика 12ч
	

	91
	
	Техника безопасности во время занятий л/а. Переменный бег до 10 мин. 

	

	92
	Спринтерс-кий бег, эстафетный бег. 

	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом 

	

	93
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом 

	

	94
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом 
Стартовый разгон с преследованием. Бег на 100м. Переменный бег до 4 мин. 

	

	95
	Прыжки в длину с разбега, метание
		
	 


Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Полет. Приземление. Метание гранаты из различных положений. Метание на дальность. ОРУ с оздоровительной направленностью. Развитие скоростно-силовых качеств 

	

	96
	
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Полет. Приземление. Метание гранаты с 5–6 шагов разбега. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств 

	

	97
	
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов на результат. Метание гранаты с разбега на дальность и в цель. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств 

	

	98
	
	 Метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин. 



	

	99
	Метание гранаты
	Закрепить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин. 

	

	100
	
	Совершенствовать технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин. 

	

	101
	
	Учёт техники метания гранаты. Бег 3000 и 2000 м. 

	

	102
	
	Учет - челночный бег, прыжок в длину с места, подтягивание, поднимание туловища. Итоги за год. 

	




