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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА К ПРОГРАММЕ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 10-11 КЛАСС

Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2011), федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования;
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в начальной школе, на его преподавание отводится  102 часа в 11 и 102 часа в 10 классах в год.
Для прохождения программы в учебном процессе используется учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10-11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2010.
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 
Целью образования в области  физической культуры в средней школе является формирование  у школьников 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 рамках реализации этой цели и в соответствии с требованиями Стандарта примерная программа для учащихся средней (полной) школы ориентируется на выработку у них следующих умений:
· умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга; 
· владение основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения; 
· владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физической подготовленности; 
· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
· владение техническими приёмами и двигательными действиями из школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Задачи физического воспитания учащихся10-11 классов направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
· на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
Программа составлена с учетом следующих нормативных документов:
1. Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;
2. Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751;
3. Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 9.02.1998 г. № 322;
4. Обязательный минимум содержания среднего (полного) образования. Приказ МО РФ от 30.06.1999 г. №56;
5. О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20.
6. Указа Президента РФ от 24 марта 2014 года. №172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне»»

Планируемые результаты на базовом уровне ориентированы на освоение обучающимися систематических знаний и способов действий, присущих учебному предмету «Физическая культура», В соответствии с требованиями Стандарта они должны отражать: 
· умение использовать разнообразные виды физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и досуга; 
· владение основами технологий современных оздоровительных систем физического воспитания, использование их в целях укрепления и длительного сохранения здоровья, предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью, и раннего старения; 
· владение основными способами самонаблюдения за показателями своего здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физической подготовленности; 
· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
· владение техническими приёмами и двигательными действиями из школьных базовых видов спорта; активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре

	Разделы программы
	10 класс
	11 класс

	Знания о физической культуре
	В процессе урока

	Способы физкультурной деятельности

	Организация и проведение занятий физической культурой
	
В процессе урока

	Оценка эффективности занятий физической культурой
	

	Физическое совершенствование

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	В процессе урока

	Спортивно-оздоровительная деятельность

	Легкая атлетика
	38
	38

	Гимнастика с основами акробатики
	24
	24

	Лыжные гонки
	20
	20

	Спортивные игры
	20
	20

	Всего часов
	102
	102



Содержание учебного материала 
Легкая атлетика 
Вводный инструктаж по технике безопасности. Спринтерский бег. Высокий старт, стартовый разгон, специальные беговые упражнения, спортивные игры. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 60 до 100 м. Развитие скоростных способностей. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Высокий старт с пробеганием отрезков от 60 до 100 м. Стартовый разгон: прыжки на одной ноге (3x30 м на каждую ногу); максимально быстрый бег (сериями). Специальные беговые и прыжковые упражнения. ОРУ в движении. Высокий старт. Финиширование. Скоростной бег до 100 метров (2 серии). Старты из различных положений. Бег 100 м на результат. Специальные беговые упражнения. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в длину с разбега на результат. Метание гранаты. Правила соревнований в метании гранат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Метание мяча на заданное расстояние. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег 3000 м., 2000 м. на результат. Развитие выносливости.
Спортивные игры (волейбол) 
Стойка и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности при игре в волейбол. Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя и верхняя прямая подачи мяча. Игра по упрощенным правилам. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча
Игра по упрощенным правилам. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя подача мяча. Игра по упрощенным правилам.
Баскетбол
 Передвижения и остановка игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча одной рукой от плеча. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Быстрый прорыв (3*2). Зонная защита (2* 3). Ведение мяча с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств.
Гимнастика 
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь. Вис лежа. Вис присев. Эстафеты. Развитие силовых способностей ОРУ с гимнастической палкой.
Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь. Вис лежа. Вис присев. Развитие силовых способностей. Прыжок ноги врозь (козел в ширину). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно-силовых способностей. Выполнение комплекса упражнений. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей. Выполнение прыжка ноги врозь. Выполнение комплекса ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя. ОРУ с мячом. Развитие координационных движений.
Лыжная подготовка 
Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Передвижения на лыжах. Лыжные ходы. ОРУ на лыжах. Подвижные игры на свежем воздухе. Попеременный одношажный ход. ОРУ на лыжах. Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, требования к одежде на занятиях лыжной подготовки. Попеременный одношажный ход. Попеременный и одновременный двухшажный ход.
Прохождение дистанции от1 км. до 5 км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный одношажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 5 км. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Попеременный двухшажный ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Бесшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Переход с хода на ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный коньковый ход. Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный коньковый ход. Спуск с горы с торможением и поворотами. Подвижные игры на свежем воздухе Проведение комплекса ОРУ по лыжной подготовке. Одновременный коньковый ход. Спуск с горы с торможением и поворотами. Подвижные игры на свежем воздухе.


Календарно - тематическое планирование уроков физической культуры
10-11 класс 
	№
п/п
	Наименование раздела программы
	   № 
урока
	Тема урока

	Тип урока
	Элементы содержания
	Домашнее задание
	Дата проведения

	1.
	Легкая атлетика
( 12 часов)
	1. 
	Введение в предмет. 
Спринтерский
бег
	Вводный Комбинированный
	Правила поведения Т. Б. на уроках ФЗК. Беседа о двигательных качествах и их развитие. Комплекс УГГ. Развитие скоростных качеств. Терминология спринтерского бега. 
	Прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики.

	

	
	
	2. 
	Спринтерский бег
	Комбинированный
	Высокий старт с опорой на руку до 40 м. Бег 100м. (у).
Стартовый разгон. 
	прыжки через скакалку 150 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	3. 
	Спринтерский бег
	Комбинированный
Учетный
	Низкий старт, стартовый разгон (с). Бег 100м. (зачет).  Эстафетный бег.
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	4. 
	Прыжок в длину с места
	Комбинированный
	Прыжки в длину с места.(с) Челночный бег 3*10м.
	Комплекс прыжковых упражнений.
	

	
	
	5. 
	Прыжки в длину с места
	Комбинированный
Учетный
	Прыжки в длину с места (зачет). Челночный бег 3*10м. Кроссовая подготовка.
	Комплекс упражнений на выносливость.
	

	
	
	6. 
	Техника длительного бега.
	Комбинированный

	Бег в равномерном темпе 20-25 мин. (ю) 15-20 мин (д)
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	7. 
	Техника длительного бега
	Комбинированный
Учетный
	Бег на 2000 м (д) На 3000 м (ю).
Эстафетный бег.
	прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	8. 
	Эстафетный бег.
	Комбинированный
	Передача эстафетной палочки. Эстафетный бег с различными заданиями.
	Сгибание разгибание рук из положения упора лежа 15 раз.
	

	
	
	9. 
	Бег на длинные дистанции.
	Комбинированный
Учетный
	Бег в переменном темпе 20-25 мин (ю) 15-20 мин. (ю). Беговые упражнения.
	прыжки через скакалку 150 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	10. 
	Скоростно-силовая подготовка.
	Комбинированный
	Упражнения для развития скоростно-силовых способностей. Подвижные игры.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	11. 
	Бег на средние дистанции.
	Комбинированный
	Специальные беговые упражнения.
	Комплекс силовых  упражнений  
	

	
	
	12. 
	Бег на средние дистанции
	Комбинированный
Учетный
	Бег 300 м. (д)
Бег 300 м. (ю) (зачет)
	Реферат на тему 
«Древние олимпийские игры»
	

	2.
	Баскетбол
(15 часов)
	13. 
	Передвижения в стойке, остановка, повороты.
	Вводный
Комбинированный
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. Стойка и передвижения игрока (С). Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока (Р). Сочетание приемов: ведение передача, бросок. 
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 10 раз.
	

	
	
	14. 
	Передвижения в стойке, остановка, повороты.
	Комбинированный
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	15. 
	Ловля и передача мяча
	Комбинированный
	Варианты  ловли и передачи мяча без сопротивления и сопротивлением защитника ( в различных построениях).  Игра в мини- баскетбол. 
	Комплекс ритмической гимнастки.
	

	
	
	16. 
	Ведение мяча
	Комбинированный
	Ведение мяча без сопротивления. Комбинации из освоенных элементов техники введения мяча.
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 15 раз.
	

	
	
	17. 
	Ведение мяча
	Комбинированный Учетный
	Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. (зачет)
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	

	
	
	18. 
	Броски мяча
	Комбинированный
	Броски с сопротивлением защитника. Работа в парах.
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 20 раз.
	

	
	
	19. 
	Броски мяча
	Комбинированный
	Броски без сопротивления защитника. Броски из 3-х очковой зоны.
	Подъем туловища лежа на спине за 1 мин. 30 раз.
	

	
	
	20. 
	Броски мяча
	Комбинированный 
Учетный
	Броски из 3-х очковой зоны, с трех шагов из-под-кольца (зачет). Игра в   мини-баскетбол.
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	21. 
	Вырывание, выбивание мяча
	Комбинированный
Учетный

	Индивидуальная техника защиты. Вырывание, выбивание мяча. Работа в парах. (зачет)
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 20 раз.
	

	
	
	22. 
	Перехват мяча.
	Комбинированный

	Техника защиты мяча. Перехват мяча в парах. Игра в мини-баскетбол.
	Подъем туловища лежа на спине за 1 мин. 30 раз.
	

	
	
	23. 
	Нападение быстрым прорывом.
	Комбинированный

	Нападение быстрым прорывов в игровых взаимодействиях 2:2
3:3, 4:4.
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	24. 
	Личная защита.
	Комбинированный


	Личная защита в игровых взаимодействиях 2:2
3:3, 4:4.
	Силовое упражнение
 «Пистолетик» по 10 раз на каждую ногу.
	

	
	
	25. 
	Техника защиты
	Комбинированный
Учетный

	Взаимодействие двух (трех) игроков в нападении и защите.
Игра по упрощенным правилам.

	прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	26. 
	Тактика игры
	Комбинированный
Учетный

	Взаимодействие двух (трех) игроков в нападении и защите.
Игра по упрощенным правилам.
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	27. 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия 
	
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападение и защите.
	Реферат на тему
 «Знаменитый отечественный
победитель Олимпиады»Комплекс утренней гимнастики.
	

	3.
	Гимнастика
(21 час)
	28. 
	Строевые упражнения
	Вводный
Комбинированный
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. 
Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.
	Комплекс упражнений на гибкость.
	

	
	
	29. 
	Общеразвивающие упражнения 
	Комбинированный
	Перестроение из колонны по одному в колонны по два, по четыре, по восемь в движение. Общеразвивающие упражнения из различных положений рук, ног, туловища  на месте и в движения. (с)
	Комплекс ритмической гимнастки.
	

	
	
	30. 
	Общеразвивающие упражнения
	Комбинированный
Учетный
	Упражнения с набивными мячами (весом до 5 кг.), гантелями, гирями.(ю)
Упражнения с обручами, скакалкой, большими мячами. Прыжки через скакалку за 1 мин. ( зачет)
	прыжки через скакалку 100 р.; Комплекс утренней гимнастики
	

	
	
	31. 
	Акробатический 
комплекс упражнений
	Комбинированный


	Акробатический комплекс упражнений. (с) 
Комбинации из ранее освоенных элементов.
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	

	
	
	32. 
	Акробатический 
комплекс упражнений
	Комбинированный
Учетный
	Акробатический комплекс упражнений (зачет).
	Наклон вперед сидя на полу. Упражнения на гибкость.
	

	
	
	33. 
	Висы, упоры.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на брусьях: разновысотные (д), 
параллейные (ю). Комплекс ОРУ.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	34. 
	Висы, упоры.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс упражнений на брусьях (зачет).
	Комплекс силовых упражнений.
	

	
	
	35. 
	Гимнастические упражнения на координацию движения.
	Комбинированный
Учетный
	Упражнения на координацию движения.
Наклон вперед сидя на полу (зачет).
	Приседания на полной стопе от10 до 20 раз
	

	
	
	36. 
	Опорные прыжки.
	Комбинированный
	Прыжок согнув ноги (ю) козел в  длину 115-120 см.(10 кл),
120-125 см. (11 кл) (д) ноги врозь козел в ширину 110 см.(с)
Прыжковые упражнения.
	Прыжки через скакалку 120 раз.
	

	
	
	37. 
	Опорные прыжки.
	Комбинированный
	Прыжок согнув ноги (ю) козел в  длину 115-120 см.(10 кл), 120-125 см. (11 кл) (д) ноги врозь козел в ширину 110 см. (с) 
	Выпрыгивание из полного приседа 15-25 раз.
	

	
	
	38. 
	Опорные прыжки.
	Комбинированный
Учетный
	Прыжок согнув ноги (ю) (козел в  длину 115-120 см.(10 кл), 120-125 см. (11 кл) (д) ноги врозь (козел в ширину 110 см). (зачет)
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	39. 
	Гимнастические упражнения на равновесие.
	Комбинированный
	Упражнения с предметами и без на равновесие. 
	 Упражнений на равновесие.
	

	
	

	40. 
	Гимнастические упражнения на равновесие.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на гимнастической скамейке.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	41. 
	Гимнастический комплекс на равновесие и силу.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на бревне (д),
на перекладине (ю)
	Упражнений на равновесие (д).Сгибание разгибание  рук из упора лежа 15 раз(ю).
	

	
	
	42. 
	Гимнастический комплекс на равновесие и силу.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений на бревне (д),
на перекладине (ю)
	Сгибание разгибание  рук из упора лежа 15 раз.
	

	
	
	43. 
	Гимнастический комплекс на равновесие и силу.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс упражнений на бревне (д),
на перекладине (ю) (зачет)
	Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
	

	
	
	44. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
	Комплекс упражнений со скакалкой.
	 Комплекс упражнений со скакалкой.
	

	
	
	45. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс упражнений со скакалкой. ОРУ со скакалкой. (зачет)
	 Прыжки через скакалку 120 раз.
	

	
	
	46. 
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	Комбинированный
Учетный
	Подтягивание (ю), вис на согнутых руках на перекладине (зачет)
	Подтягивание (ю) 8-10 раз., вис на согнутых руках на перекладине (д)
30-60 сек.
	

	
	
	47. 
	Развитие чувства ритма.
	Комбинированный
	Комплекс ритмической гимнастики с различными
( по выбору) предметами.
	Комплекс ритмической гимнастики.
	

	
	
	48. 
	Развитие чувства ритма.
	Комбинированный
Учетный
	Комплекс ритмической гимнастики с различными ( по выбору) предметами. ( зачет)
	Реферат на тему «Олимпийский вид спорта, его рекорды на Олимпиаде».
	

	4.
	Лыжная подготовка
(24 часов)
	49. 
	Основы знаний. 
Техника лыжных ходов. 
	Вводный
Комбинированный
	Правила поведения на уроках лыжной подготовки. Температурный режим, одежда, обувь лыжника. Согласование движений рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге (с)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	50. 
	Одновременный одношажный ход.
	Комбинированный
	Техника одновременного одношажного хода (с).
Силовые упражнения на руки.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	51. 
	Переход с хода на ход.
	Комбинированный
	Переход с одновременных ходов на переменный.(10 кл.). Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни  (11 кл.) Игра «Гонки с выбыванием».
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	52. 
	Переход с хода на ход.
	Комбинированный
	Переход с одновременных ходов на переменный.(10 кл.). Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни  (11 кл.) Игра «Как по часам»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	53. 
	Переход с хода на ход.
	Комбинированный 
Учетный
	Попеременный четырехшажный ход. Дистанция 2000м.(д), 3000 м. (ю) (зачет)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	54. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
	Техника конькового хода.
Подводящие упражнения.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	55. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
	Дистанция 2000м.  (ход по выбору). 
Коньковый ход (с) 
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	56. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
	Эстафеты с элементами конькового хода.  Скользящий шаг (прохождение дистанции до 2000 м.)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	57. 
	Коньковый ход
	Комбинированный
Учетный 
	Техника конькового хода (зачет.) Игра «Гонки с выбыванием»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	58. 
	Спуски и подъемы.
	Комбинированный
	Подъемы «Лесенкой». Спуски с пологого склона. Прохождение дистанции 2000 м.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	59. 
	Спуски и подъемы.
	Комбинированный
	Подъемы «Елочкой». Спуски с пологого склона. Прохождение дистанции 1000 м. Игра «Биатлон»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	60. 
	Спуски и подъемы.
	Комбинированный
Учетный
	Прохождение дистанции
1500 м. Подъемы и спуски (зачет)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	61. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
	Торможение и повороты «Плугом» (с). Прохождение дистанции 1000м.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	62. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный

	Торможение и повороты «Плугом»
Эстафеты.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	63. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
Учетный

	Торможение и повороты «Плугом» (с). Прохождение дистанции
1000м.(зачет)
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	64. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный

	Торможение и повороты «Плугом» (с). Прохождение дистанции 1500м.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	65. 
	Торможение и повороты.
	Комбинированный
Учетный
	Торможение и повороты «Плугом» (зачет). Игра «Гонки с выбыванием»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	66. 
	Преодоление подъемов и препятствий.
	Комбинированный
	Прохождение дистанции с преодолением простейших препятствий.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	67. 
	Преодоление  подъемов и препятствий.
	Комбинированный
	Прохождение дистанции до 3-5 км.с преодолением простейших препятствий.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	68. 
	Передвижение на лыжах различными способами
	
	Преодоление подъемов и препятствий (10 кл). Элементы тактики лыжных гонок. (11 кл.)  Эстафеты.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	69. 
	Передвижение на лыжах различными способами
	
	Прохождение дистанции  2000 м.(д)
3000 (ю). 
 Игра «Биатлон»
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	70. 
	Передвижение на лыжах различными способами
	
	Распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.
Игра «Гонка с выбыванием».
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	71. 
	Стартовый разгон.
Финиширование 
	Комбинированный
	Прохождение коротких дистанций до 500 м. с использованием стартового разгона и финиширования.
	Прохождение дистанции до 1 км.
	

	
	
	72. 
	Эстафеты.
Игры.
	Комбинированный
	Эстафеты. Игры «Гонки с выбыванием», «Биатлон», 
«Как по часам»
	Реферат на тему «Зимние Олимпийские виды спорта».
	

	5.
	Волейбол
(16 часов)
	73. 
	Передвижение, остановки, повороты и стойки.
	Вводный
Комбинированный
	Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. 
Комбинации из освоенных элементов техники передвижения.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	74. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
	Варианты техники приема и передачи мяча.
Отбивание мяча кулаком через сетку.
	Для мальчиков
отжимание 15 раз.
 Для девочек упражнения на пресс 20 раз
	

	
	
	75. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
	Верхний прием мяча.
Передача мяча в парах на месте и в движение. Игра по упрощенным правилам.
	Выпрыгивание из полного приседа 10-20 раз.
	

	
	
	76. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике приема и передачи мяча.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	77. 
	Прием и передача мяча
	Комбинированный
Учетный
	Верхний, нижний прием мяча (зачет).
Игра по упрощенным правилам.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	78. 
	Развитие психомоторных способностей.
	Комбинированный
	Игра по упрощенным правилам.
Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры.
	Выпрыгивание из полного приседа 10-20 раз.
	

	
	
	79. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике движений. Упражнения на ориентирование в пространстве.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	80. 
	Комплексное развитие психомоторных способностей.
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике движений. Упражнения на быстроту реакции и перестроение двигательных действий. 
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	81. 
	Овладение техникой игры
	Комбинированный
	Дальнейшее обучение технике движений.  Упражнения на развитие выносливости.
Игра по упрощенным правилам.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	82. 
	Нижняя прямая подача
	Комбинированный
	Прием мяча, отраженного сеткой. Игра по упрощенным правилам.
	Выпрыгивание из полного приседа 10-20 раз.
	

	
	
	83. 
	Нападающие удары.
	Комбинированный
	Варианты нападающего удара через сетку
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	84. 
	Нижняя прямая подача.
Прием подачи
	Комбинированный
Учетный
	Нижняя прямая подача мяча.
Прием подачи (зачет)
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	85. 
	Прямой нападающий удар
	Комбинированный
	Прямой нападающий удар. Перемещения, владение мячом.
	Прыжки через скакалку
150-200 раз.
	

	
	
	86. 
	Прямой нападающий удар
	Комбинированный
Учетный
	Прямой нападающий удар (зачет). Игра правилам.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	87. 
	Блокировка нападающих ударов. Страховка.
	Комбинированный
Учетный


	Блокировка нападающих ударов.(одиночное и вдвоем). Страховка.
Верхняя прямая подача мяча (зачет). Игра правилам.
	Для мальчиков
Отжимание 15 раз. Для девочек упражнения на пресс 30 раз.
	

	
	
	88. 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в игре.
	Комбинированный
	Терминология судейства.
Игра по правилам. 
	Реферат на тему:
«Игровые виды спорта»
	

	6.
	Легкая атлетика
(17 часов)
	89. 
	Прыжки в высоту
	Вводный
Комбинированный
	Правила поведения т/б  на уроках ФЗК. Прыжки в высоту с  9-11 шагов разбега. Прыжки через скакалку.
	Прыжки через скакалку
100-150 раз.
	

	
	
	90. 
	Прыжки в высоту
	Комбинированный
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега. Развитие координации движения.
	Выпрыгивание из полного приседа 20-30 раз.
	

	
	
	91. 
	Прыжки в высоту
	Комбинированный
Учетный
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега (зачет).
	Прыжки через скакалку 100-150 раз.
	

	
	
	92. 
	Кроссовая подготовка
	Комбинированный
	Длительный бег до 20-25 мин.
Развитие выносливости.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	93. 
	Развитие скоростных способностей.
	Комбинированный
	Старты из различных исходных положений. Техника передачи эстафетной палочки.
Эстафета по 100 м.
	Комплекс упражнений на скоростно-силовые качества.
	

	
	
	94. 
	Развитие координационных способностей.
	Комбинированный
	Бег с изменением направления и скорости. Изменение темпа и ритма шагов.
	Комплекс утренней гимнастики.
	

	
	
	95. 
	Метание малого мяча в цель
	Комбинированный
	Метание малого мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние.
	Упражнения для силы рук и плечевого пояса.
	

	
	
	96. 
	Метание малого мяча на дальность
	Комбинированный
	Техника метания малого мяча на дальность с 4-5 бросковых шагов.
Метание гранаты 700гр. (ю),
500гр. (д) с 4-5 бросковых шагов с укороченного  и полного разбега на дальность в коридор 10м.
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	97. 
	Метание гранаты на дальность
	Комбинированный

	Метание гранаты 700гр. (ю),
500гр. (д) с 4-5 бросковых шагов с укороченного  и полного разбега на дальность в коридор 10м. и заданное расстоянии.
	Упражнения для силы рук и плечевого пояса.
	

	
	
	98. 
	Метание гранаты на дальность
	Комбинированный
Учетный
	Метание гранаты 700гр. (ю),
500гр. (д) с 4-5 бросковых шагов. (зачет)  
	Подтягивание: на высокой перекладине (мальчики); нанизкой (девочки)
	

	
	
	99. 
	Прыжки и бег через скакалку
	Комбинированный
	Прыжки через скакалку за 1 мин. 
Эстафеты с элементами прыжков и бега через скакалку.
	Прыжки через скакалку
100-150 раз.
	

	
	
	100. 
	Прыжки в длину 
с разбега
	Комбинированный
	Т/б. Прыжки в длину «согнув ноги» с
 11-13 шагов разбега. Эстафеты с элементами прыжков упражнений.
	Комплекс  упражнений на силу ног.
	

	
	
	101. 
	Прыжки в длину 
с разбега
	Комбинированный
Учетный
	Прыжки в длину «согнув ноги» с 11-13 шагов разбега (зачет).
Подвижные игры.
	Прыжки через скакалку
150-200 раз.
	

	
	
	102. 
	Развитие скоростно-силовых способностей

	Комбинированный
	Круговая тренировка. Специальные беговые упражнения.
	Выпрыгивание из полного приседа 20-30 раз.
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