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2.1. Общие цели образования с учетом специфики учебного предмета:

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. Развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;  освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

2.2.  Нормативные акты и учебно – методические документы, на основании которых разработана рабочая программа:

1.Закон Российской Федерации  от 29.12.2012 года №273-ФЗ «Об образовании в РФ»  (с последующими изменениями и дополнениями)
2.Приказ Министерства образования Оренбургской области  от  19.07.2013 № 01-21/1061  «Об утверждении регионального базисного учебного плана и примерных учебных планов для общеобразовательных учреждений Оренбургской области»
3.Распоряжение Правительства РФ от 29.12.2001 г. №1756-р «Об одобрении Концепции модернизации российского образования на период до 2010 года»
4.Приказ Министерства образования РФ №127 от 11.05.1999 г. «О проблемах и перспективах развития  образования в общеобразовательных учреждениях РФ».
5.Приказ Министерства образования РФ № 1089 от 05.03.2004 г. «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования».
6.Федеральный закон от 9 февраля 2007 г. № 17-ФЗ «О внесении изменений в Закон Российской Федерации «Об образовании» пункт 4
7.Федеральный базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации (приказ Минобразования  России от 9 марта 2004 г. № 1312)
8.Федеральный компонент государственного стандарта. Стандарт среднего
(полного) общего образования по физической культуре (базовый уровень). - Сборник  нормативных документов. Физическая культура . -М.: Дрофа, 2004
9.Приказ Министерства образования  РФ № 1236 от 19.05.1998 г. «Об утверждении обязательного минимума содержания основного общего образования. Раздел «Физическая культура.

2.3 Место и роль учебного предмета в достижении обучающимися планируемых результатов освоения основной образовательной программы школы:
Личностные результаты Воспитание российской гражданской идентичности; патриотизма, любви и уважения к Отечеству, чувства гордости за  Знаниесвою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России;  истории физической культуры своего народа, своего края как части наследия  Освоение социальных норм, правил поведения,народов России и человечества;  ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах; результативность выполнения задач. Метапредметные результаты Развивать мотивы и интересы своей  Владение основами самоконтроля, самооценки,познавательной активности; принятие решений и осуществление осознанного выбора в учебной и познавательной  Умение организовывать учебное сотрудничество и совместнуюдеятельности; деятельность с учителем и сверстниками. В области познавательной культуры: Овладение сведениями о роли и значении физической культуры в формировании  Понимание здоровья как одного из важнейшихцелостной личности человека; условий развития и самореализации человека. В области нравственной культуры: Бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченную возможность и  Проявление уважительного отношения кнарушения в состоянии здоровья;  Ответственное отношение кокружающим, товарищам по команде и соперникам; порученному делу, проявление дисциплинированности и готовности отстаивать собственные. Предметные результаты Понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств. В активном включении в ; здоровый образ жизни, укрепление, приобретение и сохранении индивидуального здоровья;  опыта организации самостоятельных систематических занятий физической культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма; Формирование умений выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений; расширение двигательного опыта за счет упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма. В области познавательной культуры:  Знание по истории развития спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами.
2.4 Информация о количестве учебных часов, на которое рассчитана рабочая программа в соответствии с учебным планом: 
Курс «Физическая культура» изучается 10-11 класс из расчета 3 часа в неделю: в 11 классе – 102 часов. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. №889.  Третий час учебного предмета «Физическая культура» использован для увеличения двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания.

3. Содержание учебного предмета.
3.1. Наименование разделов учебной программы и характеристику основных содержательных линий:
При разработке рабочей программы учитывались приёмы нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в районной спартакиаде школьников по традиционным видам спорта (баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, лыжные гонки).  
 Содержание данной рабочей программы при трёх учебных уроках в неделю   среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре. 
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Программный материал по основам знаний о физической культуре осваивается учащимися не на специально отведенных уроках, а в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных качеств в процессе урока.
	№ 
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	11

	1.
	Базовая часть
	87

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные игры Баскетбол, Волейбол ,футбол
	30

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4
	Лыжная подготовка
	18

	1.5
	Легкая атлетика
	21

	2.
	Вариативная часть
	15

	2.1
	Спортивные игры
	5

	2.2
	Легкая атлетика
	7

	2.3
	Гимнастика 
	3

	3
	Итого:
	102 часов.























	№ уроков
	Разделы
	Количество
часов

	9 класс

	1
	Инструктаж по ТБ
	

	1-18
88-102
	Легкая атлетика
	18
15

	19-27
79-87
67-78
	Спортивные игры (баскетбол)

                                 (волейбол)
	9
9
12

	28-48
	Гимнастика 
	21

	49-66
	Лыжная подготовка
	18

	
	Итого:
	102 ч.























3.2 Указание планируемых результатов на базовом и повышенном уровнях к каждому разделу учебной программы:

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
1. основы истории развития физической культуры в России;
1. особенности развития избранного вида спорта;
1. педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;
1. биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
1. физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
1. возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
1. психофункциональные особенности собственного организма;
1. индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
1. способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;
1. правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.
Уметь:
1. технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
1. проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения;
1. разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
1. контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;
1. управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
1. соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
1. пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Двигательные умения, навыки и способности
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 60 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину; выполнять с 9—13 шагов разбега прыжок в высоту способом «перешагивание»;
В метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч и мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов с соблюдением ритма; метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов раз бега в горизонтальную и вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10−12 м.
В гимнастических и акробатических упражнениях: опорные прыжки через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), со стоящую из шести элементов, или комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов; выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).
     В спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощенным правилам).
    Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей (табл. 2), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила само контроля и безопасности во время выполнения упражнений. Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.
Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.
Уровень физической подготовленности учащихся 11—15 лет (Таблица №1)
Таблица 1
	
	Физические
	Контроль-
	Воз-
	Уровень
	
	
	
	
	

	J№ п/п
	способности
	ноеупраж-
	раст,
	Мальчики
	
	
	Девочки
	
	

	
	
	нение (тест)
	лет
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скорост-
	Бег  30  м,
	11
	6,3 и выше
	6,1-5,5
	5,0 и ниже
	6,4 и выше
	6,3-5,7
	5,1 и ниже

	
	ные
	с
	12
	6,0
	5,8-5,4
	4,9
	6,3
	6,2-5,5
	5,0

	
	
	
	13
	5,9
	5,6-5,2
	4,8
	6,2
	6,0-5,4
	5,0

	
	
	
	14
	5,8
	5,5-5,1
	4,7
	6,1
	5,9-5,4
	4,9

	
	
	
	15
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6,0
	5,8-5,3
	4,9

	2
	Координа-
	Челноч-
	11
	9,7 и выше
	9,3-8,8
	8,5 и ниже
	10,1 и выше
	9,7-9,3
	8,9 и ниже

	
	ционные
	ный бег
	12
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,6-9,1
	8,8

	
	
	3X10 м,с
	13
	9,3
	9,0-8,6
	8,3
	10,0
	9,5-9,0
	8,7

	
	
	
	14
	9,0
	8,7-8,3
	8,0
	9,9
	9,4-9,0
	8,6

	
	
	
	15
	8,6
	8,4-8,0
	7,7
	9,7
	9,3-8,8
	8,5

	3
	Скорост-
	Прыжки в
	11
	140 и ниже
	160-180
	195 и выше
	130 и ниже
	150-175
	185 и выше

	
	но-сило-
	длину с
	12
	145
	165-180
	200
	135
	155-175
	190

	
	вые
	места, см
	13
	150
	170-190
	205
	140
	160-180
	200

	
	
	
	14
	160
	180-195
	210
	145
	160-180
	200

	
	
	
	15
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	205

	4
	Выносли-
	6-минут-
	11
	900 и менее
	1000-1100
	1300 и выше
	700 и ниже
	850-1000
	1100 и выше

	
	вость
	ный бег, м
	12
	950
	1100-1200
	1350
	750
	900-1050
	1150

	
	
	
	13
	1000
	1150-1250
	1400
	800
	950-1100
	1200

	
	
	
	14
	1050
	1200-1300
	1450
	850
	1000-1150
	1250

	
	
	
	15
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300




	5
	Гибкость
	Наклон
	11
	2 и ниже
	6-8
	10 и выше
	4 и ниже
	8-10
	15 и выше

	
	
	вперед из
	12
	2
	6-8
	10
	5
	9-11
	16

	
	
	положе-
	13
	2
	5-7
	9
	6
	10-12
	18

	
	
	ния сидя,
	14
	3
	7-9
	11
	7
	12-14
	20

	
	
	см
	15
	4
	8-10
	12
	7
	12-14
	20

	6
	Силовые
	Подтяги-
	11
	1
	4-5
	6 и выше
	
	
	

	
	
	вание:   на
	12
	1
	4-6
	7
	
	
	

	
	
	высокой
	13
	1
	5-6
	8
	
	
	

	
	
	перекла-
	14
	2
	6-7
	9
	
	
	

	
	
	дине      из виса
	15
	3
	7-8
	10
	
	
	

	
	
	(мальчи-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	ки),   кол-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	во раз; на
	
	
	
	
	4 и ниже
	10-14
	19 и выше

	
	
	низкой
	
	
	
	
	4
	11-15
	20

	
	
	перекла-
	
	
	
	
	5
	12-15
	19

	
	
	дине      из
	
	
	
	
	5
	13-15
	17

	
	
	виса лежа (девочки),
	
	
	
	
	5
	12-13
	16

	
	
	кол-во раз
	
	
	
	
	
	
	







3.3. Система Оценки планируемых результатов:

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности и др. Количественным показателем является положительная динамика физической подготовленности, складывающаяся обычно из показателей развития основных физических способностей.
В отношении качественных показателей при оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.
Оценка техники владения двигательными действиями и навыками осуществляется по следующим примерным критериям:
«5» – двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко; учащиеся по заданию учителя используют его в нестандартных условиях;
«4» – двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений;
«3» – двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
«2» – двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.
По основам знаний. Оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.
Программированный метод заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п. 
По уровню физической подготовленности. Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии, не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.
При оценке темпов прироста на отметку «5», «4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае прогнозирование этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физической подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.
Учащиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.
4.  Содержание календарно – тематического планирования (см. Приложение).

 5.  Описание материально – технического обеспечения образовательного процесса:

	Программа
	Учебники, учебные и методические пособия
	Количество разделов
	НРК

	
	
	
	

	Лях В.И., Зданевич А.А. 
Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов. - М.: Просвещение, 2013
	Виленский  ,В. И. Лях,Физическая культура 7-9 кл. класс. – М.:Просвещение, 2012
	5 (базовых)
1 (вариативный)
	10ч





	№ п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического оснащения
	Необходимое количество
	Примечание

	1
	Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование

	1.1
	Щит баскетбольный игровой
	Д
	

	1.2
	Стенка гимнастическая
	Г
	

	1.3
	Скамейки гимнастические
	Г
	

	1.4
	Стойки волейбольные
	Г
	

	1.5
	Бревно гимнастическое напольное
	Д
	

	1.6
	Перекладина гимнастическая пристенная
	Д
	

	1.7
	Канат для лазания
	Д
	

	1.8
	Обручи гимнастические
	Д
	

	1.9
	Комплект матов гимнастических
	Г
	

	1.10
	Перекладина навесная универсальная
	Г
	

	1.11
	Набор для подвижных игр
	Д
	

	1.12
	Аптечка медицинская
	К
	

	1.13
	Стол для настольного тенниса
	Д
	

	1.14
	Комплект для настольного тенниса
	Г
	

	1.15
	Мячи футбольные
	Г
	

	1.16
	Мячи баскетбольные
	Г
	

	1.17
	Мячи волейбольные
	Г
	

	1.18
	Сетка волейбольная
	Д
	

	2
	Спортивные залы (кабинеты)

	2.1
	Спортивный зал игровой (гимнастический)
	 
	С раздевалками для мальчиков и девочек

	2.2
	Кабинет учителя
	 
	Включает в себя: рабочий стол, стулья,  шкаф книжные (полки).

	2.3
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования
	 
	Включает в себя стеллажи, шкафы

	3
	Пришкольный стадион (площадка)

	3.1
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	Д
	



Одиннадцатый класс - первое полугодие
	№
п/п

	Дата проведения


	Название раздела.
Тема урока.

	Элементы содержания.
	Вид урока, формы деятельности
	Основные понятия
	Межпред -
метная связь
	Оборудование
	 Отслеживание уровня обученности
	
Д/З
	


	1
	
	Легкая атлетика.
1.Техника безопасности. 2.Техника спринтерского бега. 3.Влияние возрастных особенностей на физическое развитие.
	1.Инструктаж по ТБ на занятиях л/а. 2.Бег с низкого старта 30м, бег по дистанции 70-90м, финиширование. 3.Эстафетный бег. 4.Развитие скоростных качеств.
	Беседа.
Рассказ.
Показ.
Практика.
	Спринтерский бег.
	Физиология.
	Секундомер, эстафетная палочка.
	Уметь пробегать 30 м с низкого старта. Знать инструкцию по ТБ на занятиях л/а.
	Влияние возрастных особенностей на физическое развитие.
	

	2
	
	Легкая атлетика.
1.Техника спринтерского бега.

	1.Бег с низкого старта, стартовый разгон, финиширование. 2.Бег по дистанции, эстафетный бег. 3.Развитие скоростных качеств.
	Практика.
	Спринтерский бег.
	Физиология.
	Секундомер, эстафетная палочка.
	Уметь пробегать 30 м с максимальной скоростью с низкого старта. 
	Комплекс упражнений без предмета.
	

	3
	
	 Легкая атлетика.
1.Техника спринтерского бега.
2.Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.
	1.Бег с низкого старта, стартовый разгон, финиширование. 2.Бег по дистанции, эстафетный бег. 3.Развитие скоростных качеств.
	Практика.
	Спринтерский бег.
	Физиология.
	Секундомер, эстафетная палочка.
	Уметь выполнять стартовый разгон и финиширование.
	Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями.
	

	4
	
	Легкая атлетика.
1.Техника спринтерского бега.2.Предупреждение травматизма.
	1.Бег с низкого старта 100 м. 2.Бег по дистанции, эстафетный бег. 3.Развитие скоростных качеств.
	Практика.
	Спринтерский бег.
	Физиология.
	Секундомер.
	Уметь пробегать 100 м с низкого старта.
	Предупреждение травматизма.
	

	5
	
	Легкая атлетика.
1.Техника спринтерского бега.2.Личная гигиена.
	1.Бег 100м на результат. 2.Развитие скоростных качеств. 3.Эстафетный бег.
	Практика.
	Спринтерский бег.
	Физиология.
	Секундомер.
	Уметь пробегать 100 м.
	Личная гигиена.
	

	6
	
	Легкая атлетика.
1.Техника прыжка в длину.
	1.Изучение техники прыжка в длину способом «прогнувшись». 2.Челночный бег . 3.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Рассказ.
Показ.
Практика.
	Прыжки.
	Физиология.
	Рулетка.
	Уметь прыгать в длину 13-15 шагов разбега.
	Комплекс упражнений с набивными мячами.
	

	7
	
	Легкая атлетика.
1.Техника прыжка в длину.
	1.Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега, отталкивание. 2.Челночный бег . 3.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практика.
	Прыжки.
	Физиология.
	Рулетка.
	Уметь прыгать в длину 13-15 шагов разбега.
	Комплекс упражнений с набивными мячами
	

	8
	
	Легкая атлетика.
1.Техника прыжка в длину.
	1.Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега, отталкивание. 2.Челночный бег . 3.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практика.
	Прыжки.
	Физиология.
	Рулетка.
	Уметь прыгать в длину 13-15 шагов разбега.
	Комплекс упражнений с набивными мячами
	

	9
	
	Легкая атлетика.
1.Техника прыжка в дл.
	1.Прыжок в длину на результат. 2.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практика.
	Прыжки.
	Физиология.
	Рулетка.
	Уметь прыгать в длину 13-15 шагов разбега.
	Комплекс упражнений с набивными мячами
	

	10
	
	Легкая атлетика.
1.Техника метания.
	1.Метание мяча на дальность и в цель. 2.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практика.
	Сила, метание.
	Физиология.
	Граната.
	Уметь метать мяч на дальность и в цель.
	Комплекс упражнений без предмета.
	

	11
	
	Легкая атлетика.
1.Техника метания.
	1.Метание мяча с разбега на дальность и в цель. 2.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практика.
	Сила, метание.
	Физиология.
	Граната.
	Уметь метать мяч с разбега на дальность и в цель.
	Комплекс упражнений без предмета.
	

	12
	
	Легкая атлетика.
1.Техника метания.
	1.Метание гранаты на дальность с разбега. 2.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Рассказ.
Показ.
Практика.
	Сила, метание.
	Физиология.
	Граната.
	Уметь метать гранату на дальность с разбега.
	Комплекс упражнений без предмета.
	

	13
	
	Легкая атлетика.
1.Техника метания.
	1.Метание гранаты на результат. 2.Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практика.
	Сила, метание.
	Физиология.
	Граната.
	Уметь метать гранату на дальность.
	Комплекс упражнений для развития силовых способностей
	

	14
	
	Легкая атлетика.
1.Бег на средние дистанции.
	1.Бег до 7 мин. 2.Преодоление препятствий. 3.Развитие выносливости.
	Практика.
	Длительный бег.
	Физиология.
	Секундомер.
	Уметь пробегать в равномерном темпе до 7 мин.
	Комплекс упражнений для развития силовых способностей
	

	15
	
	Легкая атлетика.
1.Бег на средние дистанции.
	1.Бег до 10 мин. 2.Преодоление препятствий. 3.Развитие выносливости.
	Практика.
	Длительный бег.
	Физиология.
	Секундомер.
	Уметь пробегать в равномерном темпе до 10 мин.
	Комплекс упражнений для развития силовых способностей
	

	16
	
	Легкая атлетика.
1.Бег на средние дистанции.
	1.Бег до 12 мин. 2.Преодоление препятствий. 3.Развитие выносливости.
	Практика.
	Длительный бег.
	Физиология.
	Секундомер.
	Уметь пробегать в равномерном темпе до 12 мин.
	Комплекс упражнений для развития силовых способностей
	

	17
	
	Легкая атлетика.
1.Бег на средние дистанции.
	1.Бег до 15мин. 2.Преодоление препятствий. 3.Развитие выносливости.
	Практика.
	Длительный бег.
	Физиология.
	Секундомер.
	Уметь пробегать в равномерном темпе до 15мин.
	Комплекс упражнений для развития для развития скоростно-силовых способностей.
	

	18
	
	Легкая атлетика.
1.Бег на средние дистанции.
	1.Бег 2000м (девушки), 3000 м (юноши) на результат. 2.Развитие выносливости.
	Практика.
	Длительный бег.
	Физиология.
	Секундомер.
	Уметь пробегать дистанцию.
	Комплекс упражнений для развития для развития скоростно-силовых способностей.
	

	19
	
	Спортивные игры.
1.Техника безопасности.
2.Баскетбол. 
3.Адаптивная физическая культура.
	1.Инструктаж по ТБ. 2.Передвижение и остановки игрока. 3.Ведение с изменением направления, передачи различными способами в движении в парах, тройках. 4.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.
	Рассказ.
Показ.
Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия. Знать инструкцию по ТБ.
	Адаптивная физическая культура
	

	20
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
2.Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	1.Передвижение и остановки игрока. 2.Ведение с изменением направления, передачи различными способами в движении в парах, тройках. 3.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. 4.Развитие координационных способностей.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	

	21
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
	1.Передвижение, остановки игрока. 2.Ведение с изменением направления, передачи различными способами в движении в парах, тройках. 3.Бросок двумя руками от головы.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	

	22
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
	1.Передвижение, остановки игрока. 2.Ведение с изменением направления, передачи различными способами в движении в парах, тройках. 3.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
	

	23
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
	1.Передвижение, остановки игрока. 2.Ведение с изменением направления, передачи различными способами в движении в парах, тройках. 3.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
	

	24
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
	1.Передвижение, остановки игрока. 2.Ведение с изменением направления, передачи различными способами в движении в парах, тройках. 3.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Упражнения для мышц ног и таза.
	

	25
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
	1.Передвижение и остановки игрока. 2.Ведение мяча, передачи мяча. 3.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Упражнения для мышц ног и таза
	

	26
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
	1.Передвижение и остановки игрока. 2.Ведение мяча, передачи мяча. 3.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. 4.Нападение быстрым прорывом.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Упражнения для мышц ног и таза
	

	27
	
	Спортивные игры.
1.Баскетбол.
	1.Передвижение и остановки игрока. 2.Ведение мяча, передачи мяча. 3.Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. 4.Развитие координационных способностей.
	Практика.
	С/и.
	Физиология.
	Баскетбольный мяч, стойки.
	Уметь применять в игре тактико-технические действия.
	Упражнения для мышц ног и таза
	

	1
(28)
	

	Гимнастика.
1.Техника безопасности. 
2.История возникновения и развития физической культуры.
3.Висы и упоры.
	1.Инструктаж по ТБ. 1.Наскок в упор на нижнюю жердь, вис лежа прогнувшись, толчком одной махом другой подъем переворот на верхнюю жердь, спад на нижнюю жердь, сед углом, равновесие, соскок взмахом ног (девушки). 2.Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись (юноши). 3.Развитие силовых способностей.
	Беседа.
Рассказ.
Показ.
Практика.
	Акробатические элементы.
	Физиология.
	Гимнастические маты. Брусья
	Уметь выполнять комбинацию на брусьях и перекладине.
	История возникновения и развития физической культуры.

	

	2
(29)
	

	Гимнастика.
1. Висы и упоры.2.Олимпийское движение в России.
	1.Наскок в упор на нижнюю жердь, вис лежа прогнувшись, толчком одной махом другой подъем переворот на верхнюю жердь, спад на нижнюю жердь, сед углом, равновесие, соскок взмахом ног (девушки). 2.Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись (юноши). 3.Развитие силовых способностей.
	Практика.
	Акробатические элементы.
	Физиология.
	Гимнастические маты. Брусья
	Уметь выполнять комбинацию на брусьях и перекладине.
	Олимпийское движение в России.
	

	3
(30)
	

	Гимнастика.
1.Висы и упоры
	1.. 1.Наскок в упор на нижнюю жердь, вис лежа прогнувшись, толчком одной махом другой подъем переворот на верхнюю жердь, спад на нижнюю жердь, сед углом, равновесие, соскок взмахом ног (девушки). 2.Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись (юноши). 3.Развитие силовых способностей.
	Практика.
	Акробатические элементы.
	Физиология.
	Гимнастические маты.Брусья.
	Уметь выполнять комбинацию на брусьях и перекладине.
	Комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	

	4
(31)
	

	Гимнастика.
1. Висы и упоры
	1.Наскок в упор на нижнюю жердь, вис лежа прогнувшись, толчком одной махом другой подъем переворот на верхнюю жердь, спад на нижнюю жердь, сед углом, равновесие, соскок взмахом ног (девушки). 2.Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись (юноши). 3.Развитие силовых способностей.
	Практика.
	Акробатические элементы.
	Физиология.
	Гимнастические маты.
	Уметь выполнять комбинацию на брусьях и перекладине.
	Комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	

	5
(32)
	

	Гимнастика.
1.Круговая тренировка.
	1.Выполнение  упражнений по станциям.
	Практика.
	Акробатические элементы.
	Физиология.
	Гимнастические маты.
	Уметь выполнять упражнения по станциям.
	Комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	

	6
(33)
	

	Гимнастика.
1. Акробатика.
2.Лазание по канату.
	 Изучение техники длинного кувырка, стойка на голове и руках,кувырок назад в стойку на руки (юноши),мост кувырок назад (девушки).Лазание по канату в 2,3 приема.Развитие силовых способностей.
	Практика.
	Акробатические элементы.
	Физиология.
	Гимнастические маты.
	Уметь выполнять комбинацию акробатических элементов. 
	Комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	

	7
(34)
	

	Гимнастика.
1. Акробатика.
2.Лазание по канату.
	Изучение техники длинного кувырка, стойка на голове  и руках, кувырок назад в стойку на руки (юноши),мост кувырок назад (девушки).Лазание по канату в 2,3 приема.Развитие силовых способностей.
	Практика.
	Сила, координация, гибкость, выносливость.
	Физиология.
	. Гимнастические маты.
	Уметь выполнять комбинацию акробатических элементов.
	Комплекс упражнений со скакалкой.
	

	8
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	Гимнастика.
. 1. Акробатика.
2.Лазание по канату
	1. Мост и поворот в упор, кувырки вперед, назад, сед углом (девушки). 2.Длинный кувырок, стойка на голове, на руках (юноши). 3.Развитие силы.
	Рассказ.
Показ.
Практика.
	Прыжки.
	Физиология.
	Гимнастические маты.
	Уметь выполнять комбинацию акробатических элементов.
	Комплекс упражнений для развития гибкости.
	

	9
(36)
	

	Гимнастика.
1. Акробатика.
2.Лазание по канату
	. Мост и поворот в упор, кувырки вперед, назад, сед углом (девушки). 2.Длинный кувырок, стойка на голове, на руках (юноши). 3.Развитие силы.
	Практика.
	Прыжки.
	Физиология.
	Гимнастические  маты.
	Уметь выполнять комбинацию акробатических элементов.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	

	10
(37)
	

	Гимнастика.
1.Круговая тренировка.
	1. Выполнение  упражнений  по станциям.
	Практика.
	Прыжки.
	Физиология.
	Конь, гимнастические маты.
	Уметь выполнять упражнения по станциям.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	Комплекс упражнений для развития гибкости

	11
(38)
	

	Гимнастика.
1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Разбег ,наскок, прыжок, приземление.
	Физиология.
	Конь, гимнастические маты ,мост.
	Уметь выполнять опорный прыжок.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	Комплекс упражнений для развития гибкости

	12
(39)
	

	Гимнастика.
1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Разбег ,наскок, прыжок, приземление.
	Физиология.
	Конь, гимнастические маты, мост.
	Уметь выполнять опорный прыжок.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	Комплекс упражнений для развития гибкости

	13
(40)
	

	Гимнастика.
1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Разбег ,наскок, прыжок, приземление.
	Физиология.
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять опорный прыжок. Оценка техники выполнения опорного прыжка.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	Комплекс упражнений для развития гибкости

	14
(41)
	

	Гимнастика.
. 1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Разбег ,наскок, прыжок, приземление.
	Физиология.
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять упражнения.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	Комплекс упражнений для развития гибкости

	15
(42)
	

	Гимнастика.
1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Рассказ.
Показ.
Практика.
	Разбег ,наскок, прыжок, приземление.
	
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять комбинацию на разновысотных брусьях.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	Комплекс упражнений для развития гибкости

	16
(43)
	

	Гимнастика.
1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Висы , упоры, подъемы и перевороты
	
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять комбинацию на разновысотных брусьях.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	

	17
(44)
	

	Гимнастика.
. 1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Висы , упоры, подъемы и перевороты
	
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять комбинацию на разновысотных брусьях.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	

	18
(45)
	

	Гимнастика.
1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Висы , упоры, подъемы и перевороты
	
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять комбинацию на разновысотных брусьях.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	

	19
(46)
	

	Гимнастика.
1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Висы , упоры, подъемы и перевороты
	Физиология.
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять комбинацию на разновысотных брусьях.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	

	20
(47)
	

	Гимнастика.
. 1.Техника опорного прыжка.
	1.Перестроение из одной колонны в две, в три. 2.Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (девушки).3.Прыжок ноги врозь ч/з коня в длину (юноши). 4.Развитие скоростно-силовых способностей.
	Практика.
	Висы , упоры, подъемы и перевороты
	Физиология.
	Конь, гимнастические маты,мост.
	Уметь выполнять комбинацию на разновысотных брусьях, перекладине.  Оценка техники выполнения  элементов.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	

	21
(48)
	

	Гимнастика.
Круговая тренировка. 
	1.Выполнение упражнений по станциям. 2.Развитие физических качеств.
	Практика.
	Сила, координация, гибкость, выносливость.
	Физиология.
	Маты, шведская стенка, скакалка, скамейка.
	Уметь выполнять упражнения.
	Комплекс упражнений для развития гибкости
	




