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Программа составлена на основе следующих документов: 

1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 года No 273-ФЗ (с изменениями); 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 в редакции от 29.06.2017 г.; 

3. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по основным общеобразовательным программам - образовательным программам начального общего, основного общего и среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30.08.2013 № 1015; 

4. Федеральный перечень учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 г. №253 с изменениями, внесенными приказами Министерства образования и науки Российской Федерации от 08 июня 2015 г. № 576, от 28 декабря 2015 г. № 1529, от 26 января 2016 г. № 38, от 21 апреля 2016 г. № 459, от 29 декабря 2016 г. № 1677, от 08 июня 2017г. № 535, от 20 июня 2017 г № 581, от 05 июля 2017 г № 629; 

5.Перечень организаций, осуществляющих выпуск учебных пособий, которые допускаются к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 09.06.2016 № 699 (далее – Пр.-699);

6.Примерная основная образовательная программа среднего общего образования (одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию, протокол от 12 мая 2016 года № 2/16);

Учебники: 
	
	Название
	авторы
	Издательство, 

кем рекомендовано

	10 класс,

11 класс


	Физическая культура (базовый уровень).
	Лях В.И.
	Просвещение
	Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации. М.: Просвещение.

	
	Физическая культура (базовый уровень).
	Лях В.И.
	Просвещение
	


Рабочую программу составила А.Ю. Волошко_____________________

                                                                                        подпись 

расшифровка  подписи

Цели и задачи изучения предмета:

Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

В соответствии с ФГОС СОО,  изучение учебных предметов "Физическая культура" и "Основы безопасности жизнедеятельности" должно обеспечить:

сформированность экологического мышления, навыков здорового, безопасного и экологически целесообразного образа жизни, понимание рисков и угроз современного мира;

знание правил и владение навыками поведения в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, социального и техногенного характера;

владение умением сохранять эмоциональную устойчивость в опасных и чрезвычайных ситуациях, а также навыками оказания первой помощи пострадавшим;

умение действовать индивидуально и в группе в опасных и чрезвычайных ситуациях.

1.Планируемые результаты освоения ООП Физическая культура

Личностные результаты:

-готовность к защите Отечества, к службе в Вооружѐнных Силах Российской Федерации;

 -сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, различных форм общественного сознания-науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места в поликультурном мире; 

-сформированность основ личностного саморазвития и самовоспитания в обществе на основе общечеловеческих нравственных ценностей и идеалов российского гражданского общества с учётом вызовов, стоящих перед Россией и всем человечеством;

- готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности (образовательной, учебно-исследовательской, коммуникативной и др.); 

-сформированность толерантного сознания и поведения личности в поликультурном мире;

-сформированность навыков социализации и продуктивного сотрудничества со сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, учебно-инновационной и других видах деятельности; 

-сформированность нравственного сознания, чувств и поведения на основе сознательного усвоения общечеловеческих нравственных ценностей (любовь к человеку, доброта, милосердие, равноправие, справедливость, ответственность, свобода выбора, честь, достоинство, совесть, честность, долг), компетентность в решении моральных дилемм и осуществлении нравственного выбора; приобретение опыта нравственно ориентированной общественной деятельности;

 -готовность и способность к образованию и самообразованию в течение всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;  

-сформированность основ эстетической деятельности как части духовно-практического освоения действительности в форме восприятия и творческого созидания, включая эстетику быта, образования, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; 

сформированность бережного отношения к природе; 

-принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни: потребность в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, отрицательное отношение к употреблению алкоголя, наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и других людей, умение осуществлять профилактику и оказывать первичную медицинскую помощь, знание основных оздоровительных технологий; 

Метапредметные результаты: 

-умение строить логическое доказательство; 

-умение определять назначение и функции различных социальных институтов, ориентироваться в социально-политических и экономических событиях, оценивать их последствия, самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 

-умение использовать, создавать и преобразовывать различные символьные записи, схемы и модели для решения познавательных и учебных задач в различных предметных областях, исследовательской и проектной деятельности; 

-умение понимать значение языка в сохранении и развитии духовной культуры; знание роли и особенностей естественных, формализованных и формальных языков как средств коммуникации; использование языковых средств в соответствии с целями и задачами деятельности.

2.Планируемые предметные результаты освоения ООП Физическая культура

В соответствии с ФГОС СОО,  требования к предметным результатам освоения базового курса физической культуры должны отражать:

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

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

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;

6) для слепых и слабовидящих обучающихся:

сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых действий;

сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;

7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:

овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений;

овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

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

овладение доступными техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

Выпускник на базовом уровне научится:

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

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

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

· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

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

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

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

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

· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приемы защиты и самообороны;

· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

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

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

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

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

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

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

· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

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

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

3.Содержание  учебного предмета

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

РАСПРЕДЕЛЕНИЕ УЧЕБНОГО ВРЕМЕНИ НА РАЗЛИЧНЫЕ ВИДЫ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА (СЕТКА ЧАСОВ) ТРЕХРАЗОВЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮ.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов      (уроков)

	
	
	Классы

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	90
	90

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	7                                            7

	1.2
	Спортивные игры
	20
	20

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	18
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	17
	17

	1.6
	Элементы единоборств
	8
	8

	1.7
	Плавание
	
	

	2
	Вариативная часть
	15
	15

	2.1
	Материал. Связанный с региональными и национальными особенностями
	6
	6

	2.2
	По выбору учителя, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта (Спортивные игры)
	9
	9

	Итого
	
	105
	105


Рабочая программа.

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов      (уроков)

	
	
	Классы

	
	
	10
	11

	1
	Базовая часть
	90
	90

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	4                                           4        

	1.2
	Спортивные игры
	20
	20

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	28
	28

	1.5
	Лыжная подготовка
	18
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	-
	-

	1.7
	Плавание
	
	

	2
	Вариативная часть
	15
	15

	2.1
	Кроссовая подготовка
	3
	3

	2.2
	Спортивные игры: баскетбол, волейбол
	12
	12

	Итого
	
	105
	105


 Наша школа не имеет специального оборудования, для проведения уроков по теме: Единоборства ( 8 часов);

4 часа отводится на тему Основы знаний (вместо7 часов);2теоретических часа отводится на «Лёгкую атлетику» и 1 час  теории на раздел «Лыжная подготовка и 3 часа для проведения  «Кроссовой подготовки» из вариативной части, поэтому  количество часов по лёгкой атлетике увеличилось до31 часа; а по лыжной подготовке до 18 часов. Количество часов «Спортивные игры» увеличилось до 32ч.. за счёт количества часов  из вариативной части.
Легкая атлетика:
В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты тренировки.

          На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.

 На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок.

 Программный материал по лёгкой атлетике

	Основная направленность
	10 – 11 классы

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование техники

спринтерского бега
	Высокий и низкий старт до 40 м.

Стартовый разгон.

Бег на результат на 100 м.

Эстафетный бег

	На совершенствование техники длительного бега
	Бег в равномерном и переменном темпе 20—25 мин.

Бег на 3000 м
	Бег в равномерном и переменном темпе 15—20 мин.

Бег на 2000 м

	На совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
	Прыжки в высоту с 9—11 шагов разбега

	На совершенствования техники метания в цель и на дальность
	Метание мяча 150 г в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния до 20 м.

Метание гранаты 500— 700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12—15 м, по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10—12 м.

Бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние
	Метание теннисного мяча и мяча 150 г в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12—14 м.

Метание гранаты 300—500 г с места на дальность, с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние.

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние

	На развитие выносливости

Подготовка к сдаче норм ГТО
	Длительный бег до 25 мин, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, группой, эстафеты, круговая тренировка
	Длительный бег до 20 мин


	На развитие скоростно-силовых способностей
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толкание ядра, набивных мячей, круговая тренировка

	На развитие скоростных способностей
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов

	На развитие координационных способностей
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на дальность обеими руками

	На знания о физической культуре
	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений. Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Дозирование нагрузки при занятиях бегом, прыжками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах. Правила соревнований.

Организация и проведение самостоятельной разминки при различных видах физической деятельности. Изучение оздоровительных форм занятий в режиме учебного дня и учебной недели,  рекомендуемых Положением ВФСК ГТО. Правила самостоятельного выполнения силовых упражнений  и упражнений на выносливость. Структура построения самостоятельных занятий. 

Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по формированию культуры движений и телосложению. Основные методы самоконтроля  за состоянием организма во время занятий  физическими   упражнениями. Самоподготовка к сдаче норм ВФСК ГТО.

	На совершенствование организаторских умений
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками

	Самостоятельные занятия
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой


Гимнастика:

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения функции материнства.

 Программный материал по гимнастике с элементами акробатики:

	Основная направленность
	10 – 11 классы

	
	Юноши
	Девушки

	На совершенствование строевых упражнений
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении

	На совершенствование ОРУ
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенствование ОРУ с предметами
	С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16), с эспандерами
	Комбинации упражнений с обручами, скакалкой, большими мячами

	На освоение и совершенствование висов и упоров
	Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до села ноги врозь, соскок махом назад
	Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок

	На освоение и совершенствование опорных прыжков
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115—120 см (10 кл.) и 120—125 см (11 кл.)
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)

	На освоение и совершенствование акробатических упражнений
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов
	Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.

Комбинации из ранее освоенных элементов

	На развитие координационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика.

	На развитие силовых способностей и силовой выносливости
	Лазанье по шесту, гимнастической лестнице,

стенке без помощи ног.

Подтягивания. Упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами
	Упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах

	На развитие скоростно-силовых способностей
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча

	На развитие гибкости
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами

	На знания о физической культуре
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах

	На овладение организаторскими умениями
	Выполнение обязанностей помощника судьи и инструктора. Проведение занятий с младшим и школьниками

	Самостоятельные занятия
	Программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями


Спортивные игры: В 10—11 классах продолжается углубленное изучение уже двух спортивных игр. В нашей школе – это волейбол и баскетбол. Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов. 

Программный материал по спортивным играм:

	Основная направленность
	10 – 11 классы

	Баскетбол

На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование ловли и передач мяча
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях)

	На совершенствование техники ведения мяча
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

	На совершенствование техники бросков мяча
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника

	На совершенствование техники защитных действий
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание)

	На совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам

	Волейбол На совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений

	На совершенствование техники приема и передач мяча
	Варианты техники приема и передач мяча

	На совершенствование техники подач мяча
	Варианты подач мяча

	На совершенствование техники нападающего удара
	Варианты нападающего удара через сетку

	На совершенствование техники защитных действий
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка

	На совершенствование тактики игры
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите

	На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам

	На развитие скоростных и скоростно-силовых способностей
	Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных положений на расстояние от 10 до 25 м, ведение мяча в разных стойках, с максимальной частотой 10—13 с, подвижные игры и эстафеты с мячом в сочетании с прыжками, метаниями и бросками мячей разного веса в цель и на дальность

	На знания о физической культуре
	Терминология избранной спортивной игры, техника владения мячом, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные атакующие и защитные тактические действия. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях спортивными играми

	На овладение организаторскими умениями
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками, судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий

	Самостоятельные занятия
	Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и выносливости игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр; спортивные игры. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях спортивными играми


Лыжная подготовка:  Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с равномерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности.

Программный материал по лыжной подготовке:

	Основная направленность
	Классы

	
	10
	11

	На освоение техники лыжных ходов
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 6 км (юноши)
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши)

	На знания о физической культуре
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях


4. Тематическое планирование

10 класс, 105 часов

	№

урока
	№ урока в разделепрограммы
	Разделы

программы
	Тема уроков по классам
	Дата проведения



	1
	1
	Основы знаний.
	Вводный инструктаж по технике безопасности, первичный инструктаж на рабочем месте на уроках физической культуры. Нормы комплекса ГТО.
	по плану
	по факту

	2
	1
	Легкая атлетика

15 часов


	Оздоровительные формы занятий, рекомендуемые Положением ВФСК ГТО.

 ОРУ на закрепление общей выносливости. Равномерный бег 600м (девушки), 800м. Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	
	

	3


	2
	
	  Совершенствование техники  челночного бега 10 х 10 метров. Бег 30м на результат.                          
	
	

	4
	3
	
	Дозирование нагрузки при беге на короткие дистанции. Равномерный бег до  1000 метров. Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	5
	4
	
	  Техника бега по прямой.             Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров Совершенствование тройного прыжка.
	
	

	6
	5
	
	 Закрепление техники

Бег 500м. ОРУ на развитие силы. Подтягивание на перекладине
	
	

	7
	6
	
	Теория: «Здоровый образ жизни, о вреде дурных привычек» 

    Техника финиширования.  Бег на 60, 100 метров.
	
	

	8
	7
	
	Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров.

Бег 60 метров с максимальной интенсивностью; подтягивание на перекладине (м)
	
	

	9
	8


	
	Техника метательных движений (согласование работы рук и ног). Тест – 6 минутный бег.  

 Тест – наклон вперёд из положения стоя. 
	
	

	10
	9


	
	Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Бег на 1000 метров с фиксированием результатов
	
	

	11
	10


	
	Бег в равномерном и переменном темпе 20 минут. Тестирование физической подготовленности: прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине. Силовая подготовка к комплексу ГТО.
	
	

	
	
	
	
	
	

	12


	11
	
	    Закрепление техники.

Дистанция 1,5 км. (девушки), 2 км (юноши).  Техника прыжка в длину способом «согнувшись», «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега.
	
	

	13
	12
	
	 СБУ. Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег 4х100 метров на стадионе. Техника метания гранаты.


	
	

	14
	13
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Имитация метания гранаты с разбега. 

Дистанция 2 км и 3км (юноши)
	 
	

	15
	14


	
	Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность. Длительный бег до 20 минут. 
	
	

	16
	15
	
	Прикладное значение л/а упражнений


	
	

	
	
	
	  Варианты челночного бега. Метание гранаты 500-700 грамм
	
	

	17
	1
	Баскетбол.

  11 часов


	Т.Б. при игре в баскетбол. Особенности разминки перед игрой.  Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Техника передач мяча на месте и в движении. Челночный бег  10 х10
	
	

	18
	2
	
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, остановок и поворотов. Техника передачи от головы. Ловля высоко летящих мячей в прыжке. 
	
	

	19-20
	3-4
	
	    Закрепление техники

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Передачи мяча двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола в движении . Игра. 
	
	

	21-22
	5-6


	
	Круговая разминка. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра

Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.
	
	

	23
	7
	
	    Закрепление техники.

ОРУ с мячом.  Варианты бросков мяча в корзину с места и в движении. Игра. Терминология спортивной игры.
	  
	

	24-25
	8 -9
	
	    Закрепление техники.
	
	

	
	
	
	  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Техника нападения быстрым прорывом.  Индивидуальная  система защиты. Двусторонняя игра в баскетбол по основным правилам
	
	

	26
	10


	
	    Закрепление техники
	
	

	
	
	
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	
	

	27
	11
	
	    Закрепление техники.

Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	

	28


	28
	Основы знаний


	Объективные и субъективные приёмы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.
	
	

	29


	1
	Волейбол.

9 часов.


	Тактика игры в защите.Действия против игрока с мячом.


	
	

	30
	2
	
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Правила игры в волейбол. ОРУ. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком).
	
	

	31-32
	3-4
	
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе. Варианты техники приема и передач мяча. Передачи различные по расстоянию и высоте.
	
	

	33
	5
	
	ОРУ. Комбинации из освоенных   элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. 
	
	

	34
	6
	
	 Закрепление техники

Техника приёма и передачи мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. Передачи различные по расстоянию и высоте
	
	

	35
	7
	
	Развитие волейбола в Свердловской области.

 Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Совершенствование приёма мяча снизу двумя руками. 
	
	

	36
	8
	
	 Совершенствование тактики нападения – индивидуальные, групповые и командные действия. Игра по упрощенным правилам волейбола.
	
	

	37


	9
	
	Совершенствование тактики защиты – индивидуальные, групповые и командные действия. Игра по упрощенным правилам волейбола. Совершенствование прямого нападающего удара. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка.
	
	

	38
	1
	Гимнастика.

12 часов


	Инструктаж по технике безопасности: гимнастика. 

Профилактика травматизма. Оказание первой помощи.

ОРУ с предметами.
	
	

	39
	2


	
	 Упражнения у гимнастической стенки. Совершенствование 
	
	

	
	
	
	длинного кувырка; стойка на руках с помощью (м), стойка на лопатках (д). Подтягивание.
	
	

	40
	3
	
	Оздоровительное и прикладное значение гимнастики. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед, назад, полушпагат, стойка на лопатках. Юноши - кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо, стойка на руках.  Прыжки на скакалке. 
	
	

	41
	4
	
	  Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота.

Совершенствование упражнений в висах и упорах: подъем в упор силой, вис согнувшись. Прыжки на скакалке за 1мин.
	
	

	42


	5


	
	Нетрадиционные виды гимнастики: шейпинг, пилатес, бодибилдинг, йога, стретчинг. 


	
	

	43
	6
	
	ОРУ с гимнастическими палками. Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.  
	
	

	44-45
	7-8
	
	ОРУ на осанку. Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазания по канату. Опорный прыжок (ноги врозь – Ю, прыжок углом –Д.)

 Тест на гибкость.
	
	

	46-47
	9-10
	
	  Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. Метание набивного мяча из-за головы (сидя, стоя) Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	
	

	48-49
	11-12
	
	Влияние гимнастических упр. на телосложение. 

Атлетическая гимнастика с общеразвивающей направленностью и максимальной интенсивностью. Подтягивание на перекладине, лазание по гимнастической стенке без помощи ног.
	
	

	50
	50
	    II полугодие

Основы знаний
	Роль оздоровительной системы в формировании здорового образа жизни, сохранении высокой творческой активности, предупреждении профилактики заболеваний.

Инструктаж по технике безопасности при лыжной подготовке.
	
	

	51-52


	13-14


	Гимнастика.

6 часов.
	 Подготовка к сдаче норм ГТО. Атлетическая гимнастика.  

Упражнения на бревне. Комплекс ритмической гимнастики.   Эстафеты. Пресс за 1 минуту.

Гимнастическая полоса препятствий.

	
	

	53-54
	15-16
	
	Круговая тренировка с гимнастическим инвентарём.

ОРУ со скамейками. Равномерный бег до 12 минут.  Метание мяча в цель с 12 м. Имитация попеременной и одновременной работы рук  при передвижениях на лыжах.
	
	

	55-56
	17-18
	
	Равномерный бег до 15 минут. Совершенствование техники метания малого мяча в цель с 11-13 метро (д); с 15-18 метров (м) «Уголки». Силовые упражнения.
	
	

	57


	1
	Лыжная подготовка.

18 часов


	Особенности физической подготовки лыжника.

 Основные способы передвижения на лыжах.


	
	

	58
	2
	
	Профилактические меры, исключающие обморожение. Попеременный 2-х шажный ход. Передвижение до 3 км.   
	
	

	59


	3


	
	Переход с одновременных ходов на попеременные. 

Переход с хода на ход в зависимости от  рельефа местности.
	
	

	60
	4
	
	Преодоление подъемов. Передвижение до 5 км.
	
	

	61-62
	5-6


	
	Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом».

 Игра: «Гонки с выбыванием»
	
	

	63-64
	     7-8


	
	Передвижение классическим стилем до 4,5 км. Преодоление крутых подъемов различными способами (бегом на лыжах, елочкой, коньковым ходом).  Спуски в различных стойках.


	
	

	 65- 66
	    9 -10


	
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование.  Дистанция 2 км. – д и 3 км – ю. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий. 
	
	

	 67-68
	    11-12


	
	Подготовка к сдаче норм ГТО. Элементы тактики лыжных гонок: обгон, финиширование. Передвижение  до 5 км –д. и до 8 км. - юноши
	
	

	69-70


	13-14
	
	Правила проведения самостоятельных занятий по лыжной подготовке.

Передвижение  коньковым ходом до 5 км.
	
	

	71-72
	15-16


	
	Техника преодоления препятствий.   Передвижение попеременным двухшажным ходом в сочетании с одновременными ходами в зависимости от рельефа местности.
	
	

	73


	17


	
	Современные зимние виды спорта: кёрлинг, фристайл, шорт-трек.   Особенности проведения закаливания зимой.

 
	
	

	74
	18


	
	Сдача контрольных нормативов по лыжной подготовке.
	
	

	75
	1
	Баскетбол. 

 4часа. 


	Круговая тренировка. Тройной прыжок.

Учебная игра в баскетбол .Челночный бег 3х10; 4х10 метров
	
	

	76
	2
	
	Урок игровых видов спорта. 
	
	

	77
	3
	
	Силовая подготовка. Игра в баскетбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.
	
	

	78


	4
	
	ОРУ со скакалками. Совершенствование техники тройного прыжка с места. Спортивные игры.
	
	

	
	
	
	
	
	

	79


	79


	Основы знаний


	Теория. Выдающиеся спортсмены – олимпийцы, их участие в развитии олимпийского движения в нашей стране и в мире.


	
	

	80-81


	1-2
	Волейбол.

9часов


	Повторный инструктаж «Основные требования безопасности на занятиях спортивными играми». Первая помощь при травмах. Комбинации из изученных элементов техники волейбола
	
	

	    82


	3
	
	Комбинации из изученных элементов техники волейбола. Упражнения с набивными мячами. Тактические действия.
	
	

	83-84


	4-5
	
	Челночный бег 3х10; 4х10 метров. 

 Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам.

Техника приёма мяча снизу после подачи.
	
	

	85


	6
	
	Равномерный бег до 10 минут.

Техника приёма мяча снизу после подачи. 

Знание истории развития волейбола на Урале, выдающихся спортсменов и команд по данному виду.
	
	

	86


	       7
	
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.


	
	

	87-88


	8-9


	
	Совершенствование   техники элементов волейбола в игровых ситуациях. Тактика в нападении.
	
	

	89
	       1
	Легкая атлетика.

16 часов.


	Инструктаж по Т.Б. на занятиях л/атлетикой.  Самосовершенствование сформированности  двигательных  навыков, необходимых для сдачи контрольных нормативов комплекса ГТО. Алгоритм прыжковых упражнений.
	
	

	90


	2


	
	Техника спринтерского бега.  Челночный бег 10 х10. Совершенствование прыжков в высоту (переход через планку.)

	
	

	91-92


	3-4


	
	  Теория: «Общая и специальная выносливость».

 Прыжки в высоту способом «перешагивание». 

  
	
	

	93


	5
	
	 Комплекс ОРУ. Спец. беговые упражнения. 

 Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге. Тестирование: бег 30м.
	
	

	94-95


	6-7
	
	Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут (Д). и 15-20 (Ю).
	
	

	96
	8
	
	П. старта, стартовое ускорение 5-6 х 30 метров. Совершенствование кроссового бега (без учёта времени). Прыжки в длину с разбега
	
	

	97
	9
	
	Переменный бег на отрезках 100- 200-400 м быстро + 100 медленно Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом «прогнувшись»
	
	

	98

99
	10

11
	
	Учётный урок: бег 100 метров на результат

Учётный урок: бег 100 метров (д); 200 метров (м)
	
	
	

	100


	97


	Основы знаний
	Физическая культура личности, её связь с обществом.


	
	
	

	    101


	12
	
	Кроссовая подготовка. Развитие выносливости.

Индивидуальные подходы к заботе о здоровье
	
	
	

	102
	13
	
	Разминка в парах.

Бег на 1000 метров на результат.
	
	
	

	103
	14


	
	Индивидуальная разминка. 

Дистанция 2 000 (Д.) и 3000м (юн.)


	
	
	

	104
	15


	
	ОРУ с теннисным мячом .  СБУ. Броски и толчки набивных мячей – до 3 кг (Ю). Метание теннисного мяча (Д)
	 
	
	

	105
	16
	
	Скоростной бег до 100 (д) и 200(ю) метров с передачей эстафетной палочки. Техника метания гранаты с места и с разбега.
	
	
	

	   105


	      17


	
	Бег с гандикапом. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность. Эстафетный бег.


	
	
	


11 класс,105 часов
	№ урока
	№ урока в разделепрограммы
	        Разделы        

      программы
	Тема уроков по классам
	Дата проведения



	
	
	
	
	по плану
	по факту

	1
	1
	Основы знаний.
	Вводный инструктаж по технике безопасности, первичный инструктаж на рабочем месте на уроках физической культуры. Нормы комплекса ГТО.
	
	

	2
	1
	Легкая атлетика

15 часов


	Оздоровительные формы занятий, рекомендуемые Положением ВФСК ГТО.

 ОРУ на закрепление общей выносливости. Равномерный бег 600м (девушки), 800м. Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	
	

	3


	2
	
	  Совершенствование техники  челночного бега 10 х 10 метров. Бег 30м на результат.                          
	
	

	4
	3
	
	Дозирование нагрузки при беге на короткие дистанции. Равномерный бег до  1000 метров. Подготовка к сдаче норм ГТО
	
	

	5
	4
	
	  Техника бега по прямой.             Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров Совершенствование тройного прыжка.
	
	

	6
	5
	
	Совершенствование техники бега на средние дистанции
	
	

	
	
	
	Бег 500м. ОРУ на развитие силы. Подтягивание на перекладине
	
	

	7
	6
	
	«Биомеханические основы техники бега на дальние дистанции»
	
	

	
	
	
	    Техника финиширования.  Бег на 60, 100 метров.
	
	

	8
	7
	
	Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров.

Бег 60 метров с максимальной интенсивностью; подтягивание на перекладине (м)
	
	

	9
	8


	
	Техника метательных движений (согласование работы рук и ног). Тест – 6 минутный бег.  

 Тест – наклон вперёд из положения стоя. 
	
	

	10
	9


	
	Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Бег на 1000 метров с фиксированием результатов
	
	

	11


	10


	
	Бег в равномерном и переменном темпе 20 минут. Тестирование физической подготовленности: прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине. Силовая подготовка к комплексу ГТО.
	
	

	
	
	
	
	
	

	12
	    11
	
	Дистанция 1,5 км. (девушки), 2 км (юноши).  Техника прыжка в длину способом «согнувшись», «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега.
	
	

	13
	12
	
	 СБУ. Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег 4х100 метров на стадионе. Техника метания гранаты.


	
	

	14
	13
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Имитация метания гранаты с разбега. 

Дистанция 2 км и 3км (юноши)
	 
	

	15
	14


	
	Метание мяча с 4-5 шагов разбега на дальность. Длительный бег до 20 минут. 
	
	

	16
	15
	
	Виды соревнований по л/а и рекорды

  Варианты челночного бега. Метание гранаты 500-700 грамм
	
	

	17
	1
	Баскетбол.

  11 часов


	Т.Б. при игре в баскетбол. Особенности разминки перед игрой.  Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Техника передач мяча на месте и в движении. Челночный бег  10 х10
	
	

	18
	2
	
	Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, остановок и поворотов. Техника передачи от головы. Ловля высоко летящих мячей в прыжке. 
	
	

	19-20
	3-4
	
	Совершенствование
	
	

	
	
	
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях). Передачи мяча двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола в движении . Игра. 
	
	

	21-22
	5-6


	
	Круговая разминка. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра

Совершенствование ведения мяча с сопротивлением защитника.
	
	

	23
	7
	
	Совершенствование
	  
	

	
	
	
	ОРУ с мячом.  Варианты бросков мяча в корзину с места и в движении. Игра. Терминология спортивной игры.
	
	

	24-25
	8 -9
	
	Совершенствование

  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Техника нападения быстрым прорывом.  Индивидуальная  система защиты. Двусторонняя игра в баскетбол по основным правилам
	
	

	26
	10


	
	Совершенствование
	
	

	
	
	
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	
	

	27
	11
	
	   Совершенствование.

Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	

	28


	28
	Основы знаний


	Объективные и субъективные приёмы самоконтроля при занятиях физическими упражнениями.
	
	

	29


	1
	Волейбол.

9 часов.


	Тактика игры в защите.Действия против игрока с мячом.


	
	

	30
	2
	
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Правила игры в волейбол. ОРУ. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком).
	
	

	31-32
	3-4
	
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе. Варианты техники приема и передач мяча. Передачи различные по расстоянию и высоте.
	
	

	33
	5
	
	ОРУ. Комбинации из освоенных   элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. 
	
	

	34
	6
	
	Совершенствование
	
	

	
	
	
	техника приёма и передачи мяча в опорном положении, в прыжке, передача назад. Передачи различные по расстоянию и высоте
	
	

	35
	7
	
	Развитие волейбола в Свердловской области. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Совершенствование приёма мяча снизу двумя руками. 
	
	

	36
	8
	
	 Совершенствование тактики нападения – индивидуальные, групповые и командные действия. Игра по упрощенным правилам волейбола.
	
	

	37


	9
	
	Совершенствование тактики защиты – индивидуальные, групповые и командные действия. Игра по упрощенным правилам волейбола. Совершенствование прямого нападающего удара. Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное, вдвоём), страховка.
	
	

	38
	1
	Гимнастика.

18 часов


	Инструктаж по технике безопасности: гимнастика. 

 Оказание первой помощи.

Подбор инвентаря, контроль за физической нагрузкой.
	
	

	39
	2


	
	 Упражнения у гимнастической стенки. Совершенствование длинного кувырка; стойка на руках с помощью (м), стойка на лопатках (д). Подтягивание.
	
	

	40
	3
	
	Оздоровительное и прикладное значение гимнастики. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед, назад, полушпагат, стойка на лопатках. Юноши - кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо, стойка на руках.  Прыжки на скакалке. 
	
	

	41
	4
	
	  Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота.

Совершенствование упражнений в висах и упорах: подъем в упор силой, вис согнувшись. Прыжки на скакалке за 1мин.
	
	

	42


	5


	
	Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений по формированию культуры движений и телосложению.
	
	

	43
	6
	
	ОРУ с гимнастическими палками. Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов. Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.  
	
	

	44-45
	7-8
	
	ОРУ на осанку. Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазания по канату. Опорный прыжок (ноги врозь – Ю, прыжок углом –Д.)

 Тест на гибкость.
	
	

	46-47
	9-10
	
	  Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря. Метание набивного мяча из-за головы (сидя, стоя) Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	
	

	48-49
	11-12
	
	Правила самостоятельного выполнения силовых упражнений

Атлетическая гимнастика с общеразвивающей направленностью и максимальной интенсивностью. Подтягивание на перекладине, лазание по гимнастической стенке без помощи ног
	
	

	50
	50
	    II полугодие

Основы знаний
	Классификация физических упражнений.

Индивидуальная подготовка коррегирующей направленности.

Инструктаж по технике безопасности при лыжной подготовке.
	
	

	51-52

53-54
	13-14

15-16
	Гимнастика.

6 часов.
	 Подготовка к сдаче норм ГТО. Атлетическая гимнастика.  

Упражнения на бревне. Комплекс ритмической гимнастики.   Эстафеты. Пресс за 1 минуту.

	
	

	
	
	
	ОРУ со скамейками. Равномерный бег до 12 минут.  Метание мяча в цель с 12 м. Имитация попеременной и одновременной работы рук  при передвижениях на лыжах.
	
	

	55-56
	17-18
	
	Равномерный бег до 15 минут. Совершенствование техники метания малого мяча в цель с 11-13 метро (д); с 15-18 метров (м) «Уголки»
	
	

	57


	1
	Лыжная подготовка.

16 часов


	Особенности физической подготовки лыжника.

 Основные способы передвижения на лыжах.


	
	

	58
	2
	
	Профилактические меры, исключающие обморожение. Попеременный 2-х шажный ход. Передвижение до 3 км.   
	
	

	59


	3


	
	Переход с хода на ход в зависимости от состояния лыжни и условий дистанции.
	
	

	60
	4
	
	Преодоление подъемов. Передвижение до 5 км.
	
	

	61-62
	5-6


	
	Коньковый ход. Торможение и поворот «плугом». Игра: «Гонки с выбыванием»
	
	

	63-64
	7-8


	
	Передвижение классическим стилем до 4,5 км. Преодоление крутых подъемов различными способами (бегом на лыжах, елочкой, коньковым ходом).  Спуски в различных стойках.


	
	

	 65- 66
	   9-10


	
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование. 

 Дистанция 2 км. – д и 3 км – ю. Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий. 
	
	

	 67-68
	  11-12


	
	Подготовка к сдаче норм ГТО. Элементы тактики лыжных гонок: обгон, финиширование. 

Передвижение  до 5 км –д. и до 8 км. - юноши
	
	

	69-70


	13-14
	
	Правила проведения самостоятельных занятий по лыжной подготовке.

Передвижение  коньковым ходом до 5 км.
	
	

	71-72
	15-16


	
	Техника преодоления препятствий.  

 Передвижение попеременным двухшажным ходом в сочетании с одновременными ходами в зависимости от рельефа местности.
	
	

	73


	17


	
	Современные зимние виды спорта: кёрлинг, фристайл, шорт-трек.   Особенности проведения закаливания зимой.

 
	
	

	74
	18


	
	Сдача контрольных нормативов по лыжной подготовке.


	
	

	75
	1
	Баскетбол .

4 часа.
	Круговая тренировка.Тройной прыжок.Учебная игра в баскетбол. Челночныйбег
	
	

	76
	2
	
	Урок игровых видов спорта


	
	

	77
	3
	
	.Силовая подготовка.Игра в баскетбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.


	
	

	78
	4
	
	Ору со скакалками. Совершенствование техники тройного прыжка. Спортивные игры


	
	

	79
	79
	Основы знаний
	Способ регулирования физической нагрузки и контроля за 
	
	

	
	
	
	ним во время занятий физическими упражнениями
	
	

	80-81
	1-2


	Волейбол.

9часов


	Повторный инструктаж «Основные требования безопасности на занятиях спортивными играми». Первая помощь при травмах. Комбинации из изученных элементов техники волейбола.

	
	

	82
	3
	
	Комбинации из изученных элементов техники волейбола. Упражнения с набивными мячами. Тактические действия.
	
	

	83-84
	4-5


	
	Челночный бег 3х10; 4х10 метров. Двусторонняя игра в волейбол по основным правилам. 

Техника приёма мяча снизу после подачи
	
	

	85

86
	6

     7


	
	Знание истории развития волейбола на Урале, выдающихся спортсменов и команд по данному виду.

Техника приёма мяча снизу после подачи.

Равномерный бег до 15 минут
	
	

	
	
	
	Игра в волейбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся


	
	

	   87-88
	8-9
	
	 Совершенствование техники элементов волейбола в игровых ситуациях. Тактика в нападении


	
	

	  89-90 


	    1-2
	Легкая атлетика.

16 часов.

 
	Инструктаж по Т.Б. на занятиях л/атлетикой.  Самосовершенствование сформированности  двигательных  навыков, необходимых для сдачи контрольных нормативов комплекса ГТО .Алгоритм прыжковых упражнений.
	
	

	91


	     3


	
	Техника спринтерского бега.  Челночный бег 10 х10. Совершенствование прыжков в высоту (переход через планку.)

	
	

	92-93


	4-5


	
	  Теория: «Общая и специальная выносливость».

 Прыжки в высоту способом «перешагивание». 

  Алгоритм прыжковых упражнений.
	
	

	94


	6
	
	 Комплекс ОРУ. Спец. беговые упражнения. 

 Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге. Тестирование: бег 30м.
	
	

	95


	7
	
	Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут (Д). и 15-20 (Ю).
	
	

	96
	8
	
	П. старта, стартовое ускорение 5-6 х 30 метров. Совершенствование кроссового бега (без учёта времени). Прыжки в длину с разбега
	
	

	97
	9
	
	Переменный бег на отрезках 100- 200-400 м быстро + 100 медленно Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» и способом «прогнувшись»
	
	

	98

99
	10

11
	
	Учётный урок: бег 100 метров на результат

Учётный урок: бег 100 метров (д); 200 метров (м)
	
	
	

	100


	100


	Основы знаний
	Физическая культура личности, её связь с обществом.


	
	
	

	    101


	    12
	
	Кроссовая подготовка. Развитие выносливости.

Индивидуальные подходы к заботе о здоровье.
	
	
	

	102
	13
	
	Разминка в парах.

Бег на 1000 метров на результат.
	
	
	

	103
	14


	
	
	Индивидуальная разминка.Дистанция 2км –девушки,                         3км - юноши
	
	
	

	104
	15


	
	ОРУ с теннисным мячом .  СБУ. Броски и толчки набивных мячей – до 3 кг (Ю). Метание теннисного мяча (Д)
	 
	
	

	105
	16
	
	Скоростной бег до 100 (д) и 200(ю) метров с передачей эстафетной палочки. Техника метания гранаты с места и с разбега.
	
	
	


