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Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре составлена на основании  
 Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413 (с изменениями, внесенными Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.12.2014 г. №1645, 31.12.2015 г. №1578,  29.06.2017 г. № 613); 
Примерной основной образовательной программы среднего общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (Протокол заседания Федерального учебно-методического объединения по общему образованию от 28.06.2016 г. № 2/16-з);  На основе МОУ ИРМО
 « Малоголоустненская СОШ»   Авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов». В.И. Лях, А.А. Зданевич М.: Просвещение. 
 
Рабочая программа ориентирована на использование учебника: 10 класс - Лях В.И. Физическая культура, 10-11 класс. М.: Просвещение, 2019, 11 класс - Лях В.И. Физическая культура, 10-11 класс. М.: Просвещение, 2019. 
На изучение учебного предмета «Физическая культура» отводится в общем объёме 204 часа (по три часа в неделю, 34 учебных недели). В том числе:   в 10 классе – 3 часа в неделю (102 часа в год),  в 11 классе – 3 часа в неделю (102 часа в год). 
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных:
на развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
на формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта;
на приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта

I.1.Личностные результаты:овладение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
 овладение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной    функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.

I.2. Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности:
 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;
понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 
бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления;   
- умение вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
умение логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.         
владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

I.3. Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой:
 знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни;
умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения
способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований;
способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и  физической подготовке в полном объеме;
способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
 способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.
способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

 .
Содержание данной программы предназначено для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп.
1. Планируемые предметные результаты освоения  предмета

Учащиеся будут знать: 
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнения различной направленности;

Учащиеся получат возможность научиться:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приёмы самомассажа и релаксации;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
2.Содержание учебного предмета

Содержание данной программы предназначено для обучающихся основной и подготовительной медицинских групп.
          Программный материал делится на две части: базовую и вариативную.                                               В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету « Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. 
 
«Легкая атлетика,  футбол» 27+6 часов. Эстафетный бег. Равномерный бег, Медленный бег. Развитие скоростных качеств.  Низкий старт 30-40м. Бег по дистанции 70-80м. специальные беговые упражнения.
 «Гимнастика» 20ч в процессе уроков. Подтягивания в висе на перекладине. Упражнения на гимнастической скамейке. Кувырок назад, стойка « ноги врозь». Длинный кувырок.
 «Волейбол» 14 часов. Стойка и передвижение игрока. Комбинация из различных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, прием подачи.
«Баскетбол» 14 часов. Бросок одной рукой от плеча с места. Передача мяча разными способами  в парах в движении с сопротивлением. Передача мяча разными способами  в тройках в движении с сопротивлением.
 «Лыжная подготовка» Бег на лыжах 2 км (девушки),3 км ( юноши).

Распределение учебного времени прохождения программного материала

	№
п/п
	Наименование 
разделов и тем
	Всего часов
	Контрольные и диагностические 
материалы (тема)
	Примечание

	1
	Легкая атлетика,   футбол
	27
6
	Беговые упр. 60м, 100м, 2000м (Д), кросс. Прыжок с места в длину.
	В соответствии нормативов

	2
	Гимнастика
	20.      В течении уроков.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подъем туловища из положения лежа.
	В соответствии нормативов

	3
	Баскетбол
	14
	Ведение, передача, бросок мяча.
	Технические и тактические  навыки.

	4
	Волейбол
	14
	Верхняя, нижняя передача мяча. Подача мяча.
	Технические и тактические  навыки.

	5
	Лыжная подготовка 
	20
	Бег на лыжах 2 км (д),3 км ( ю).
	В соответствии нормативов

	
	Итого:
	102
	
	



Количество часов 10 - 11 классы
	
	
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	Кол-во недель
	34
	8
	8
	10
	8

	Число уроков
	102
	24
	24
	30
	24

	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	Спортивные игры
Волейбол
	35
	
	
	
	

	
	14
	
	 
	 
	

	Баскетбол
	14
	14
	
	
	 

	Гимнастика с элементами акробатики
	20
	
	
	20
	

	Футбол
	6
	3
	
	
	3

	Легкая атлетика
	27
	12
	
	
	

	Лыжная подготовка
	20
	
	
	20
	

	Всего часов
	102
	24
	24
	30
	24
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	№ 
	Название
раздела программы
	Вид урока
	Элементы федерального компонента государственного стандарта среднего образования по физической культуре
	Темы уроков по классам

	Формы контроля
	 Примечание

	
	
	
	
	10 класс
	11 класс
	
	

	1
	2
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Соблюдение мер безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	В.У.
Ф.М.
	Основы т/безопасности, профилактика травматизма

	Вводный инструктаж по т/безопасности, первичный инструктаж  на уроках физической культуры.
	Фронтальный опрос
	Инструкции и   журнал по т/безопасности

	2
	Общеразвивающие упражнения (выносливость).
	С.У.
Ф.М.
	Развитие основных физических качеств (ОФК)
	Л/а, равномерный бег 800 метров, ОРУ закрепление общей выносливости
	Корректировка техники бега
	

	3
	ОРУ (скорость)
л.а.
	С.У.
П.М.
	ОФК
	Бег на 60 метров (3-4) повторения
	Корректировка техники бега
	

	4
	ОРУ (координация), л/а
	С.У.
П.М.
	ОФК
	Закрепление техники челночного бега 3х10 м (3-4 повторения), л/а
	Совершенствование челночного бега 3х10 м (4-5 повторений), л/а
	Корректировка техники поворотов
	

	5
	ОРУ (выносливость), л/а
	С.У.
Г.М.
	ОФК
	Равномерный бег на 1000 метров, л/а
	Корректировка техники бега
	

	6
	ОРУ (сила)
	С.У.
П.М.
	ОФК
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	Совершенствование подтягивания на перекладине, ОРУ на развитие силы

	Корректировка исполнения упражнений
	

	7
	ОРУ (л/атлетика)
	
	РКК (развитие координационных и кондиционных способностей)
	Закрепление техники прыжка в длину, согнувшись, прогнувшись, 13-15 разбега 
	Совершенствование техники прыжка в длину, согнувшись, прогнувшись, 13-15 разбега
	Корректировка нагрузки
	

	8
	Определение уровня ОФК (скорость, сила) л/а
	У.У.
Пс.М.
	ОФК
	Бег 60 метров с максимальной интенсивностью, удержание тела в висе на перекладине (д), 
подтягивание на перекладине (м), комплекс упражнений на развитие силы
	Корректировка техники бега, правильность исполнения виса и подтягивания
	

	[bookmark: _GoBack]9
	Определение уровня ОФК (гибкость, силовая выносливость) основы знаний
	У.У.
Пс.М.
	ОФК
	Наклон вперед из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лежа за 30 секунд. Здоровый образ жизни, о вреде дурных привычек
	Фиксирование результатов
	

	10
	Определение уровня ОФК (выносливость)
	У.У.
Ф.М.
	ОФК
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	Фиксирование результата
	

	11
	Определение уровня ОФК (сила, скоростно-силовые качества)
	У.У.
Ф.М.
Г.М.
	ОФК
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Фиксирование результатов
	

	12
	Л/а
	П.М.
У.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в л/а
	Л/а: бег на короткие дистанции, бег на 100 метров на результат. О.З.- гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью
	Корректировка техники и тактики бега
	

	13
	футбол
	Г.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Закрепление техники ударов по неподвижному мячу и летящему, остановка мяча
	Совершенствование техники ударов по неподвижному мячу и летящему, остановка мяча
	Корректировка техники исполнения
	

	14
	футбол
	П.М.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Удары по мячу в прыжке и с разбега
	Совершенствование ударов по мячу в прыжке и с разбега
	Корректировка техники исполнения
	

	15
	футбол
	С.У.
И.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу
	Совершенствование обманных движений уходом, остановкой, ударом по мячу
	Корректировка техники исполнения
	

	16
	баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки основные ТТД в спортиграх
	Закрепление передач в баскетболе двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от плеча
	Совершенствование передач в баскетболе двумя руками, одной, сверху, снизу, с отскоком от пола
	Корректировка техники исполнения
	

	17
	Баскетбол
	С.У.
П.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Совершенствование ведение мяча с сопротивлением защитника в баскетболе
	Корректировка техники исполнения
	

	18
	Баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Комбинации из изученных элементов техники баскетбола
	Корректировка техники и тактики игры
	

	19
	Баскетбол
	У.У.
П.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Варианты бросков в корзину в движении
	Совершенствование вариантов бросков в корзину в движении
	Корректировка техники исполнения
	

	20
	баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Двусторонняя игра в баскетбол, тактика в нападении (стремительное нападение)
	Корректировка техники и тактики игры
	

	21
	баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Двусторонняя игра в баскетбол, О.З., «Оказание первой помощи, профилактика травматизма.» 
	Корректировка техники и тактики игры
	

	22
	Баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Тактика защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	Совершенствование тактики защиты, защита против игрока с мячом и без мяча
	Корректировка техники и тактики игры
	

	23
	баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Комбинация из изученных элементов техники баскетбола
	Корректировка техники и тактики игры
	

	24
	баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Комбинация из изученных элементов техники баскетбола
	Корректировка техники и тактики игры
	

	25
	баскетбол
	С.У.
И.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Вырывание, выбивание, перехват, накрывание в баскетболе
	Совершенствование вырывания, выбивания, перехвата, накрывания в баскетболе
	Корректировка техники и тактики игры
	

	26
	баскетбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Двусторонняя игра в баскетбол, нормы коллективного взаимодействия игроков. Особенности соревновательной деятельности.
	Корректировка техники и тактики игры
	

	27
	ОРУ (скоростная выносливость), ритмическая гимнастика
	С.У.
Н.У.
И.М.
Г.М.
	ОФК
	Прыжки со скакалкой: 1 минута, 4 повтора. Ритмическая гимнастика с общеразвивающей направленностью, с максимальной интенсивностью
	Индивидуализация  нагрузки
	

	28
	Ритмическая гимнастика (координация), меры безопасности и охраны труда, ОЗ
	С.У.
Ф.М.
Н.У.
	ОФК, основы техники безопасности, проф. Травм
	Ритмическая гимнастика на базе утренней гимнастики на координацию движений. Техника безопасности при проведении занятий в гимнастическом зале на гимнастических снарядах
	Корректировка движений, фронтальный опрос
	

	29
	Гимнастика с основами акробатики
	С.У.
Н.У.
И.М.
	ДУ и навыки
	Длинный кувырок, стойка на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д)
	Совершенствование длинного кувырка, стойки на руках с помощью (м), стойки на лопатках (д)
	Страховка, Корректировка действий
	

	30
	ОРУ (сила)
	С.У.
П.М.
	ОФК
	Подтягивание, лазание по гимнастической лестнице без помощи ног
	Совершенствование подтягивания, лазания по гимнастической лестнице без помощи ног
	Фиксирование результатов
	

	31
	Гимнастика с основами акробатики
	Н.У.
И.М.
С.У.
	ДУ и навыки
	Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д)
	Совершенствование кувырка назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д)
	Страховка, корректировка действий
	

	32
	Гимнастика с основами акробатики
	Н.У.
И.М.
С.У.
	ДУ и навыки
	Брусья: упор на руках, размахивание, подъем, сед ноги врозь, соскок махом вперед с поворотом (м). Гимнастическое бревно: из ранее изученных элементов (д)
	Страховка, корректировка техники исполнения
	

	33
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	С.У.
Г.М.
	ОФК
	Упражнения с набивным мячами с максимальной интенсивностью (вес 3-5 кг)
	Корректировка движений
	

	34
	Гимнастика с основами акробатики
	С.У.
Н.У.
П.М.
	ДУ и навыки
	Опорный прыжок (козел), согнув ноги (м), ноги врозь (д)
	Совершенствование опорного прыжка (козел), согнув ноги (м), ноги врозь (д)

	Страховка, корректировка техники исполнения
	

	35
	Аэробика, гимнастика с основами акробатики
	С.У.
Н..У.
П.М.
	ДУ и навыки
	Аэробика: комплекс упражнений на растяжение. Темповый поворот боком (два поворота)
	Страховка, корректировка техники исполнения
	

	36
	Гимнастика с основами акробатики
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки
	Совершенствование техники изученных элементов, комбинации на оценку
	Корректировка техники исполнения
	

	37
	Гимнастика с основами акробатики
	С.У.
Ф.М.
	ДУ и навыки
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота
	Корректировка техники исполнения
	

	38
	Ритмическая гимнастика  
	С.У.
Ф.М.
	ДУ и навыки
	Ритмические упражнения в сочетании на напряжение и полное расслабление мышц (стоя, лежа, сидя)
	Корректировка техники исполнения
	

	39
	ОРУ (гибкость)
	С.У.
Г.М.
	ОФП
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой движений для различных суставов
	Корректировка техники движений
	

	40
	Аэробика
	Н.У.
Ф.М.
	ДУ и навыки ОФК
	Аэробика: комбинация из дыхательных, силовых и  скоростно-силовых упражнений
	Корректировка техники исполнения
	

	41
	Атлетические единоборства
	С.У.
И.М.
	ДУ и навыки
	Мальчики: стойки и захваты, выведение из равновесия, сохранение устойчивости.
Девочки: страховки на спину, на бок, кувырком
	Корректировка техники движений
	

	42
	ОРУ. Длинный кувырок в перед
Стойка на голове
	С.У.
П.М.
Г.М.
	ДУ и навыки
	 
Совершенствование  
	Корректировка техники исполнения
	

	43
	Акробатические 
упражнения 
	С.У.
П.М.
Г.М.
	ДУ и навыки
	 
Совершенствование  
	Корректировка техники исполнения
	

	44
	Акробатические комбинации 
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки
	Совершенствование изученных элементов единоборств
	Корректировка техники движений
	

	45
	Лазание по канату 
	Н.У.
Г.М.
	ДУ и навыки
	Совершенствование 
	Корректировка техники исполнения
	

	46
	Прыжки на скакалке 1мин 
	С.У.
У.У.
Г.М.
	ОФК
	Прыжки со скакалкой с максимальной интенсивностью до 1 мин (3-4 повт.)
	Учет количества прыжков
	

	47
	ОРУ (силовая выносливость) гимнастика с основами акробатики
	С.У.
П.М.
	ОФК
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазания по канату
	Дозировка нагрузки
	

	48
	ОРУ (скоростно-силовые качества)
	С.У.
Г.М.
	ОФК
	Прыжковые упражнения, выпрыгивание вверх из полуприседа с отягощением
	Совершенствование прыжковых упражнений, выпрыгивание вверх из полуприседа с отягощением
	Корректировка нагрузки
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	Меры безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры
	У.У.
Ф.М.
	Основы техники безопасности, профилактика травматизма
	Правила поведения и техника безопасности на уроках на уроках лыжной подготовки, температурный режим, требования к одежде и обуви во время занятий лыжным спортом
	Фронтальный опрос, практические умения
	

	





50
	Лыжная подготовка
	Н.У.
Ф.М.
	ОФК
	Согласованность работы рук и ног в переходе через один шаг, двухшажный попеременный ход, спуск в разных стойках. Основные способы передвижения на лыжах.
	Основные способы передвижения на лыжах, скользящий шаг, спуск в разных стойках на склонах разной крутизны
	Техника хода
	

	51
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
выносливость
	Совершенствование техники двухшажного попеременного хода. Прохождение дистанции 3 км в равномерном темпе
	Техника хода
	

	52
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Передвижение на лыжах, скользящий шаг, согласованность работы рук и ног в переходе через один шаг. Непрерывное передвижение на лыжах.
	Передвижение на лыжах, скользящий шаг, непрерывное движение на лыжах
	Техника хода
	

	53
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК, скорость, выносливость
	Передвижение на лыжах, спуск в разных стойках, преодоление встречного склона, повторное прохождение отрезков
	Передвижение на лыжах, преодоление спусков разной крутизны, повторное прохождение отрезков
	Техника хода
	

	54
	Лыжная подготовка О.З.
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
(выносливость)
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода О.З. Значение и история возникновения лыжного спорта. Предупреждение травматизма, оказание первой медицинской помощи.
	Техника хода
	

	55
	Лыжная подготовка
	С.У.
Н.У.
Ф.М.
	ОФК, выносливость
	Передвижение на лыжах, переход с хода на ход, преодоление встречного склона, равномерное передвижение- 1 км
	Передвижение на лыжах, преодоление пологого подъема двухшажным попеременным ходом, равномерное передвижение- 1.5 км 
	Техника хода
	

	56
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК, специальная выносливость
	Совершенствование одношажного и одновременного хода, преодоление встречного склона. Равномерное прохождение дистанции 2 км.
	Передвижение на лыжах , совершенствовать торможение и поворот «плугом». Прохождение дистанции 3 км в равномерном темпе.
	Техника хода
	

	57
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК, специальная выносливость
	Совершенствование техники одновременных, попеременных ходов на дистанции, в зависимости от рельефа местности 
	Техника хода
	

	58
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Передвижение на лыжах. Техника перехода с двухшажного переменного на одновременный ход
	Передвижение на лыжах. Совершенствовать торможение и поворот «плугом» на склонах разной крутизны. Повторное прохождение отрезков
	Техника хода
	

	59
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Передвижение на лыжах. Преодоление спусков разной крутизны с преодолением встречного склона. Повторное прохождение отрезков.
	Передвижение на лыжах. Совершенствование одновременных ходов на разной скорости. Повторное прохождение отрезков.
	Техника хода
	

	60
	Лыжная подготовка, ОЗ
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Равномерное передвижение лыжах на расстоянии до 4 км. Правила соревнований по л. гонкам.
	Равномерное передвижении е на лыжах на дистанции до 5 км. Правила соревнований по л. гонкам. 
	Фиксирование результатов, техника хода
	

	61
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Передвижение на лыжах. Совершенствование работы рук, двухшажный попеременный ход. Оценить технику преодоления встречного хода.
	Передвижение на лыжах, совершенствование двухшажного попеременного хода, одновременный ход на разной скорости
	Техника хода
	

	62
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М
	ОФК
	Передвижение на лыжах, дистанция 5 км-ю, 3 км-д. (КУ)
	Передвижение на лыжах. Дистанции 5 км-ю, 3 км-д.(КУ)
	Фиксирование результатов, техника хода
	

	63
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Передвижение на лыжах, преодоление подъемов. Развитие специальной выносливости. Повторное прохождение отрезков.
	Техника хода
	

	64
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М
	ОФК, специальная выносливость
	Передвижение на лыжах, преодоление подъемов. Развитие специальной выносливости. Повторное прохождение отрезков
	Техника хода
	

	65
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М
	ОФК, общая выносливость
	Передвижение на лыжах. Элементы тактики лыжных гонок. Распределение сил на дистанции, обгон, финиширование. Прохождение дистанции 4-6 км в равномерном темпе.

	Техника хода
	

	66
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Передвижение на лыжах. Переход с одновременного хода на попеременный. Преодоление спусков и подъемов разной крутизны.
	Передвижение на лыжах. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции, состояния лыжни. Совершенствование горнолыжной техники.
	Техника хода
	

	67
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М
	ОФК
	Передвижение на лыжах. Переход с одновременного хода на попеременный.
	Передвижение на лыжах. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции состояния лыжни.
	Техника хода
	

	68
	Лыжная подготовка, ОЗ
	С.У.
Ф.М
	ОФК
	Передвижение на лыжах. Лыжная эстафета на дистанции 1 км. ОЗ. «Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника»
	Техника хода
	

	69
	Лыжная подготовка
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
	Передвижение на лыжах одновременный бесшажный ход, коньковый ход. Прохождение эстафеты 4х500 м
	Техника 
	

	70
	волейбол 
	С.У.
Ф.М
	ОФК
	Верхняя прямая подача мяча  . 
	Техника 
	

	71
	волейбол 
	С.У.
Ф.М.
	ОФК
 )
	 .
Нижняя прямая подача мяча
	Техника
	

	72
	волейбол 
	С.У.
Ф.М
	ОФК
	Верхняя передача мяча в тройках 
	Техника хода, фиксирование результата
	

	73
	волейбол
	С.У.
И.М.
П.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Закрепление прямого нападающего удара
	Совершенствование прямого нападающего удара
	Корректировка техники исполнения
	

	74
	волейбол
	С.У.
И.М.

	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками
	Корректировка техники исполнения
	

	75
	волейбол
	С.У.
И.М.
	ДУ и навыки, основные Т.Т.Д. в спортиграх
	Закрепление техники приема и передач мяча в опорном положении, передача назад
	Совершенствование техники приема и передачи мяча в опорном положении, передачи различные по расстоянию и высоте 
	Корректировка техники движений
	

	76
	волейбол
	С.У.
И.М
Г.М.
	ДУ и навыки, основные Т.Т.Д. в спортиграх
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе
	Корректировка техники движений
	

	77
	волейбол
	С.У.
И.М
	ДУ и навыки, основные Т.Т.Д. в спортиграх
	Закрепление прямой верхней подачи
	Совершенствование прямой верхней подачи
	Корректировка техники движений
	

	78
	волейбол
	С.У.
И.М.
Н.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Тактика нападения - индивидуальные, групповые и командные действия
	Совершенствование тактики нападения - индивидуальных, групповых и командных действий
	Корректировка тактики действия
	

	79
	волейбол
	С.У.
Н.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Тактика защиты - индивидуальные, групповые и командные действия
	Совершенствование тактики защиты - индивидуальные, групповые и командные действия
	Корректировка тактики действия
	

	80
	волейбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Игры по упрощенным правилам волейбола
	Игры по правилам волейбола ( привлечение к судейству учащихся)
	Корректировка тактики действия
	

	81
	волейбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Двухсторонняя игра в волейбол
	Корректировка тактики действия
	

	82
	Легкая атлетика, О.З.
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике
	Совершенствование техники прыжка в высоту  с 9-11 шагов разбега (способ ножницы)
	Корректировка техники прыжка
	

	83
	Легкая атлетика (прыжки в высоту)
	С.У.
П.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике
	Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега, с 9-11 шагов разбега (способ ножницы)
	Корректировка техники прыжка
	

	84
	Легкая атлетика (прыжки в высоту)
	С.У.
П.М
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике
	Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега, с 9-11 шагов разбега (способ ножницы)
	Корректировка техники прыжка, фиксирование результатов
	

	85
	ОРУ (сила), ОЗ
	У.У.
П.М.
	ОФК
	ОРУ для плечевого пояса, подтягивание на перекладине (м) из виса лежа (д). Теория физическая подготовленность.
	Фиксирование результатов
	

	86
	ОРУ (скоростно- силовые качества)
	У.У.
П.М.
	ОФК
	Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места
	Фиксирование результатов
	

	87
	Легкая атлетика
	С.У.
П.М.
Г.М.
	ОФК
	Челночный бег 3х10 метров (3-4 повторения)
	Корректировка техники поворота
	

	88
	Легкая атлетика (прыжки в длину)
	С.У.
П.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике
	Совершенствование прыжков в длину с 13- 15 шагов
	Корр. Шагов разбега, попадание на брусок
	

	89
	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	С.У.
П.М.
И.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике
	Закрепление техники прыжков в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись»
	Совершенствование техники прыжков в длину способом «согнув ноги» и «прогнувшись»
	Корректировка техники и тактики прыжков
	

	90
	Легкая атлетика
	С.У.
П.М.
	ДУ и навыки. Основные ТТД в легкой атлетике.
	Совершенствование техники прыжков в длину с 13-15 шагов разбега
	Корректировка шагов разбега, попадание на брусок
	

	91
	Легкая атлетика (скоростно- силовые качества)
	У.У.
С.У.
	ДУ и навыки, основные ТТД в легкой атлетике
	Зачетный урок по прыжкам в длину с разбега
	Корректировка техники и тактики прыжков
	

	92
	Легкая атлетика
	С.У.
Ф.М.
	ОФК, выносливость
	Бег в равномерном темпе до 15 мин, метание гранаты с места на дальность 500- 700 Ю., 300- 500 Д.
	Бег в равномерном темпе до 18 мин, метание гранаты на дальность с разбега 4-5 шагов  и полного разбега
	Измерение пульса до бега и после
	

	93
	Легкая атлетика
	С.У.
Ф.М.
	ОФК, выносливость
	Равномерный бег 10000 м, метание гранаты с места на дальность
	Равномерный бег 1000 м, метание гранаты на дальность разбега 4-5 шагов
	Измерение пульса до и после бега
	

	94
	Легкая атлетика, выносливость
	С.У.
Г.М.
П.М.
У.У.
	ДУ и навыки, основные технико- технические действия в л/атлетике

	Бег на 100 метров, совершенствование кроссового бега по пересеченной местности без учета времени
	Корректировка техники и тактики бега
	

	95
	Футбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Комбинация из освоенных элементов в технике при движении. Двухсторонняя игра в футбол по основным правилам
	Корректировка техники и тактики игры
	

	96
	Футбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Двусторонняя игра в футбол, «Физическая культура личности, ее связь с общей культурой общества
	Корректировка техники передачи игры
	

	97
	Футбол
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные ТТД в спортиграх
	Комбинация из освоенных элементов в технике перемещения и владения мячом. Игра в футбол по основным правилам с привлечением к судейству учащихся.
	Корректировка техники и тактики игры
	

	98
	Легкая атлетика (выносливость), оценка уровня ОФК
	У.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные технико- технические действия в л/атлетике
	Бег 2000 метров
	Бег 2000 м (д.), 3000 м (м.)
	Фиксирование результатов
	

	99
	Легкая атлетика (выносливость), оценка уровня ОФК
	У.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные технико- технические действия в л/атлетике
	Бег 2000 метров
	Бег 2000 м (д.), 3000 м (м.)
	Фиксирование результатов
	

	100
	Легкая атлетика (скорость)
	С.У.
Г.М.
	ДУ и навыки, основные технико- тактические действия в л/атлетике
	Эстафетный бег на стадионе 4х200 метров
	Корректировка техники передачи эстафетной палочки
	

	101
	Легкая атлетика (скоростная выносливость), координационные способности
	У.У.
П.М.
	ДУ и навыки, основные технико- тактические действия в л/атлетике
	Преодоление полосы препятствий: бег, горизонтальные, вертикальные препятствия, метание, бревно и т.д.
	Фиксирование результатов
	

	102
	
	
	
	Подведение итогов учебного года
	
	




