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	 11 класс
	




1. Рабочие программа составлена на основе  Федерального  компонента государственного стандарта общего образования /приказом Минобразования РФ № 1089 от 05.03.2004/
2.  «Комплексной программы физического воспитания 1-11 классы»/ В.И. Лях, А.А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2014. Предметная линия учебников Физическая культура 10-11 классы / под общ. ред. .В.И. Ляха. – М.: Просвещение, 2014.
3. Программа для 10-11 класса рассчитана на 102 часа при трёхразовых занятиях в неделю.
4. Программный материал имеет 2 части - инвариативную (базовую часть) и вариативную: 
на инвариативную часть отводится 75 часов; 
на вариативную часть отводится 27 часов.
5. В начале и в конце учебного года учащиеся сдают 6 контрольных упражнений (тесты) для определения развития уровня физической подготовленности и физических способностей в отдельности в зависимости от возраста и пола. Тесты принимаются в виде зачётов на уроках.
6. Текущий учёт является основным видом проверки успеваемости учащихся по физической культуре. Он отражает качество усвоения отдельных тем учебного материала и решения задач конкретного урока. Оценка за успеваемость выставляется в баллах. По текущим оценкам производится аттестация учащихся за полугодие. Итоговая аттестация производится на основании полугодовых оценок.
7. Преподавания уроков физкультуры проводится на школьной спортплощадке, в малом и большом спортивных залах, в тренажёрном зале, лыжная подготовка – в бору, на лыжне школьного стадиона, коньки-на школьном катке.
Целью рабочей программы является содействие всестороннему развитию личности по средствам формирования физической культуры личности школьника.










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

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Объяснять:
· Роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на уровень массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· Роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактика вредных привычек ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:
· Индивидуальные способности физического и психологического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· Особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
· Особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· Особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· Особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
· Особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую направленность.

Соблюдать правила:
· Личной гигиены и закаливания организма;
· Организация  и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· Культура поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
· Профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· Экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:
· Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей и профессионально-прикладной и оздоровительно корригирующей направленностью;
· Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· Приёмы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приёмы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· Приёмы массажа и самомассажа;
· Занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
· Судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:
· Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
· Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.



Определять:
· Уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
· Эффективность занятий физическими упражнениями. Функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
· Дозировку физической нагрузки направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные 
	Бег 30 м
Бег 100 м
	5,0 с
14,3 с
	5,4
17,5

	Силовые 
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
Подтягивание в висе лёжа на низкой перекладине, раз
Прыжок в длину с места, см
	10 раз

-

215 см
	-

14 раз

170 см

	 Выносливость
	Кроссовый бег на 3 км
Кроссовый бег на 2 км
	13 мин 50 с
-
	-
10 мин 00 с




Двигательные умения, навыки и способности:
	В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжелённые малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12-15 м) с использованием четырёхшажного  варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5*2,5 м с 10-12 м (девушки) и 15-25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1*1 м с 10 м (девушки) и с 15-20 м (юноши).
	В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойка на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
	В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

	Физическая подготовленность: соответствовать как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей, с учётом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
	Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических состояний.
	Способы спортивной деятельности: участвовать в соревнованиях по легкоатлетическому четырёхборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
	Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовать своё поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
	Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры,составляющий вариативную часть (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углублённому изучению одного  или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель. 



















Уровень физической подготовленности учащихся 16-18 лет

	№
П/п
	Физические способности
	Контрольное 
упражнение
(тесты)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	
	
	низкий
	Средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	16
17
	5,2 и ниже
5,1
	5,1-4,8
5,0-4,7
	4,4 и выше
4,3
	6,1 и ниже
6,1
	5,9-5,3
5,9-5,3
	4,8 и выше
4,8

	2
	Координационные
	Челночный бег3*10 м, с

	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,0-7,7
7,9-7,5
	7,3 и выше
7,2
	9,7 и ниже
9,6
	9,3-8,7
9,3-8,7
	8,4 и выше
8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину места
	16
17
	180 и ниже
190
	195-210
205-220
	230 и выше
240
	160 и ниже
160
	170-190
170-190
	210 и выше
210

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16
17
	1100 и ниже
1100
	1300-1400
1300-1400
	1500 и выше
1500
	900 и ниже
900
	1050-1200
1050-1200
	1300 и выше
1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см
	16
17
	5 и ниже
5
	9-12
9-12
	15 и выше
15
	7 и ниже
7
	12-14
12-14
	20 и выше
20









XI класс (юноши)
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.

	Контрольные упражнения
	Нормативы


	
	5
	4
	3

	1.Бег 100 м (с)
	14,2
	14,5
	15,0

	2.Бег 3000 м (мин., с)
или 5000 м (без учёта времени)
	13,00
	15,00
	16,30

	3.Кросс 1000 м (мин., с)
	3,30
	3,40
	3,55

	4.Челночный бег 3*10 м (с)
	27
	28
	30

	5.Прыжок в длину (см)
	460
	420
	370

	6.Прыжок в высоту (см)
	135
	130
	120

	7.Метание гранаты 700 г (м)
	38
	32
	26

	8.Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	12
	10
	8

	9.Угол в упоре на брусьях (с)
	8
	5
	4

	10.Подъём переворотом (раз)
	4
	3
	2

	11.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (раз)
	12
	10
	7

	12.Лазанье по канату 4 м с помощью ног на скорость (с)
	12
	14
	17

	13.Подъём силой на перекладине
	4
	3
	2

	14..Плавание 50 м.
	0,41
	(б/в)
	(б/в)

	15.Бег на лыжах 5 км (мин., с)
или 10 км (без учёта времени)  
	25,00
	27,0
	29,0

	16.Кросс для бесснежных районов 3000 м.
	13,30
	15,30
	16,50




XI класс (девушки)
Учебные нормативы по освоению навыков, умений, развитию двигательных качеств.

	Контрольные упражнения
	Нормативы


	
	5
	4
	3

	1.Бег на 100 м (с)
	16,0
	16,5
	17,0

	2.Бег 2000 м (мин., с)
или 3000 м (без учёта времени)
	10,00
	11,30
	12,20

	3.Прыжок в длину (см)
	380
	340
	310

	4.Прыжок в высоту (см)
	 120
	115
	105

	5.Метание гранаты 500 г (м)
	23
	18
	12

	6.Поднимание туловища из положения лёжа на спине, руки за головой (раз) 
	25
	20
	15

	7.Бег на лыжах 3 км (мин., с) 
или 5 км (без учёта времени).
	18.30
	19.00
	20.00

	8.Плавание (м) (мин., с)
	50 м                                         1,00
	50 м                                         (б/в)
	25 м                                        (б/в)

	9.Кросс для бесснежных районов 2000 м (мин., с)
	10,30
	12,30
	13,10



Распределение
сетки часов на разделы учебной программы
по физической культуре для учащихся 11 классов
(3 урока в неделю)
	Раздел учебной программы
	Элементы обязательного минимума содержания образования
	Количество часов

	1
	2
	3

	1.Основы знаний о физической культуре и межпредметные связи
	1)Техника безопасности при занятиях.
2)Влияние легкоатлетических упражнений на укрепления здоровья и основные системы организма.
3)Тестирование физической подготовленности.
4)Страховка и помощь во время занятий.
5)Общая и специальная физподготовка.
6)Терминология тактики нападения и защиты в баскетболе и волейболе.
7)Оздоровительная направленность закаливания, закаливающие процедуры.
8)Принципы создания простейших спортивных площадок и сооружений. 
9)Связь физкультуры с другими предметами. 
10)Влияние занятий лыжным спортом на профилактику заболеваний. Методика организации и проведение самостоятельных и коллективных занятий лыжным спортом. Тактика передвижения на лыжах. Правила соревнований по лыжному спорту. Методика судейства лыжных соревнований.
11)Использование оптимальной техники передвижения на лыжах.
12)Использование эффективной тактики передвижения на лыжах. 
13)Организация и проведение самостоятельных, коллективных занятий на лыжах.
14)Подготовка инвентаря к лыжным занятиям и соревнованиям. 
	В процессе уроков и походу выполнения упражнений, тактических и технических действий.

	2.Развитие двигательных способностей:
а) силовых
б) быстроты
в)скоростно-силовых
г) выносливости 
д) гибкости
е)координации и ловкости

	Развитие основных физических качеств,  проводится в процессе проведения уроков
	В процессе и по ходу выполнения упражнений, игровых действий и эстафет, подвижных и спортивных игр.

	3.Решение воспитательных задач на уроке
	Воспитывать добросовестное отношение к труду, организаторские качества, умения руководить и подчиняться, интерес к работе, внутреннюю дисциплинированность; обучать приёмам и методам над собой
	В процессе уроков

	4. Лёгкая атлетика, 
 кроссовая подготовка
	Работа по обучению техники бега, прыжков, метания.
 Содействие развитию общей выносливости, учить бегу с преодолением препятствий и пробеганию отрезков дистанции с различной скоростью

	
36

	5. Спортивные игры (волейбол, баскетбол) 
	Техническая и тактическая подготовка.
Освоение элементов тактики игры 
	30

	6.Лыжная подготовка
	Овладевать техникой лыжных ходов, спусков, подъёмов, торможений, поворотов.
	20

	7.Коньки 
	Посадка, отталкивание ногами, повороты торможение, скольжение.  
	10

	8.Гимнастика с элементами акробатики
	Обучать технике гимнастических и акробатических упражнений
	6

	9.Общеразвивающие упражнения
	На месте и в движении, в парах, у гимнастической стенки, с предметами и без предметов, стилизованное оформление упражнения
	В процессе уроков

	10.Строевые упражнения
	На месте и в движении
	В процессе уроков

	Всего часов
	
	102





Годовой план-график
прохождения учебного материала по физической культуре для учащихся 10-11 классов
          Задачи:
          1.Образовательная: осваивать раздел «Основы знаний о физической культуре»; осваивать и совершенствовать технику двигательных действий базовых видов спорта; содействовать организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с общеукрепляющей и обучающей направленностью.
          2. Оздоровительные: развивать функциональные возможности организма, основные физические качества; оказывать разностороннее воздействие на развитие координационных и кондиционных способностей и укрепление здоровья.
          3. Воспитательные: воспитывать ценностные ориентации на здоровый образ жизни, внутреннюю дисциплинированность, аккуратность.        

















	РАЗДЕЛЫ
ПРОГРАММЫ
	ЧАСЫ
	ЧЕТВЕРТИ

	
	
	1
	2
	3
	4

	
	
	Номера уроков

	
	
	1-18
	19-24
	25-36
	37 -42
	43-48
	49-78
	79-84
	85-102

	Базовая часть
	80
	
	
	
	

	1.Основы знаний
	
	В процессе урока
	

	2.Лёгкая атлетика и кроссовая подготовка
	36
	18
	
	
	
	
	
	
	18

	3.Баскетбол
	18
	
	6
	12
	
	
	
	
	

	4.Лыжная подготовка
	20
	
	
	
	
	
	20
	
	

	5.Гимнастика с элементами акробатики
	6
	
	
	
	6
	
	
	
	

	Вариативная часть
	22
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.Волейбол
	12
	
	
	
	
	6
	
	6
	

	2.Коньки
	10
	
	
	
	
	
	10
	
	

	Сетка часов
	102
	24
	24
	30
	24



Календарно-тематическое планирование
11 класс.
	№ урока
	Тема -блок
	Тема урока
	Основные понятия
	Оборудование
	Домашнее задание

	I четверть  
1. Лёгкая атлетика -18 час. 2. Баскетбол – 6 час.

	1.
	Л /а
	Инструктаж по т/б.
Бег в равномерном темпе. 

	ТС: Техника безопасности на уроках физической культуры, лёгкой атлетики.
Значение опорно-двигательной системы.
Специальные л/а упражнения.
Высокий  старт.
Техника длительного бега. 
Бег в равномерном темпе 20-25 мин. - ю.,      
15-20 мин. - д.
Развитие выносливости.
	Спортплощадка
	Подготовка к сдаче тестов физической подготовлен
ности

	2.
	Л /а
	Спринтерский бег.
	ТС: Представление о темпе, скорости и объёме л/а упражнений, направленных на развитие выносливости, быстроты, силы, координационных способностей.
Спринтерский бег. 
Высокий и низкий старт. Отработка старта.
Повторный бег  40-60 м. из различных стартовых положений.
Развитие быстроты  в эстафетах.
	Спортплощадка
Фишки
Флажки
	Бег на короткие дистанции

	3.
	Л /а
	Бег  100 м  на результат
	ТС: Дозирование нагрузки при занятиях бегом, метанием и прыжками. 
Влияние л/а упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
Специальные беговые и прыжковые упражнения.
Старт. Стартовый разгон.
Бег по дистанции. Финиширование.
Прыжок в длину способом «согнув ноги» с разбега: разбег, отталкивание, полёт, приземление.
Подбор индивидуального разбега.
Развитие скоростных и скоростно – силовых способностей.
	СпортплощадкаСекундомер
Фишки
Флажки
Грабли
Лопата

	Упражнения для развития скоростно – силовых качеств

	4.
	Л /а
	Бег на средние дистанции.

	ТС: Специальные л/а упражнения и названия упражнений.
Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений.
Техника бега на средние дистанции.
Бег с переменной скоростью. 
Метание гранаты с места в цель и на дальность.
Развитие двигательных качеств в игре в футбол.
	Спортплощадка
Флажки
Гранаты
Футбольный мяч
	Бег
Прыжок в длину

	5.
	Л /а
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	Кроссовая подготовка.
Равномерный бег.
Специальная разминка.
Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» с 13-15 шагов разбега.
Подбор индивидуального разбега.
Развитие  скоростно – силовых способностей.
	Спортплощадка. 
Флажки.
Секундомер
Гранаты

	Упражнения для развития силовых качеств

	6.
	Л /а
	Бег 3000 м. (д), 5000 м. (ю) без учёта времени (зачёт).

	ТС: Распределение сил на дистанции. 
Знание основ правильной техники. 
Массаж и самомассаж.
Техника бега на длинные дистанции.
Специальные беговые  упражнения.
Метание гранаты на дальность.        
с 3-5 шагов разбега.
Развитие выносливости.
	Спортплощадка
Фишки
Секундомер
Флажки
Гранаты

	Кросс
Метание

	7.
	Л /а
	Метание гранаты 500г.-д.,700г.-ю. на дальность с   разбега.


	ТС: Измерение длины, скорости и времени. Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.
Бег с ускорениями 20-30 м.
Специальная разминка.
Техника метания гранаты.
Положение «натянутого лука»
Скрестный шаг. 
Финальное усилие.
Подтягивание на перекладине, вис на согнутых руках, упражнения на рукоходе, на параллельных брусьях.
Развитие силы.
	Спортплощадка
Фишки
Секундомер Нестандартное оборудование

	Подтягивание

	
	Л /а
	Бег 600 м. (д), 1000 м (ю)- зачёт.
	ТС: Определение быстроты, её развитие. 
Овладение техникой бега на средние дистанции и длинные дистанции.
Специальная разминка.
Прыжок в длину с полного разбега способом и «согнув ноги», «прогнувшись».
Развитие  быстроты.
	Спортплощадка
Фишки Секундомер Грабли
Лопата
Рулетка
	Отжимание

	9.
	Л /а
	Кроссовая подготовка. Равномерный бег.

	Специальные беговые   упражнения. 
Техника бега кроссовых дистанций. 
Равномерная тренировка.
Бег по пересечённой местности с препятствиями 
20-25 мин.
Метание гранаты с полного разбега.
Развитие выносливости.
	Фишки
Гранаты
	Кросс

	10.
	Л /а
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» - зачёт.
	ТС: Способы прыжка в длину.           
Специальные прыжковые упражнения.
Техника прыжка в длину с разбега.
Развитие двигательных качеств в игре в футбол.
	Рулетка.	
Футбольный мяч
	Прыжок в длину с места

	11.
	Л /а
	Развитие скоростной выносливости
	ТС: Определение скоростной выносливости, её развитие.
 Виды соревнований по л/а и рекорды.
Специальные беговые   упражнения. 
Повторный бег 100 м. * 5 р.
Подвижная игра « Перестрелка».
	Фишки
Флажки
Два волейбольных мяча

	Силовые упражнения

	12.
	Л /а
	Метание гранаты 500г.-д.,700г.-ю. на дальность с   разбега - зачёт.


	Специальная разминка.
Техника метания гранаты на дальность.
Развитие силы.
	Гранаты
Рулетка
Фишки
	Метание

	13.
	Л /а
	Челночный бег 3 * 10. 
	ТС: Определение ловкости, её развитие.
Специальные беговые и прыжковые упражнения.
Челночный бег 3 * 10 м.
Прыжок в длину с места.
Игра в футбол.
Развитие координационных способностей.
	Секундомер
Фишки
Флажки
	Упражнения для развития координации

	14.
	Л /а
	Бег 2000 м. (д), 3000 м. (ю) – зачёт.
	ТС: Техника и тактика бега на длинные дистанции.
Метание гранаты на дальность.
Специальные беговые упражнения.
Развитие выносливости.
	Секундомер
Фишки
Флажки
Гранаты
	Кросс

	15.
	Л /а
	Кроссовая подготовка. Переменная бег.
	ТС: Определение общей выносливости, её развитие.
Переменная тренировка.
Старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
Подвижная игра «Вышибалы».
Развитие выносливости.
	Фишки

	Прыжки в длину

	16.
	Л/а
	Круговая тренировка. Подтягивание – зачёт.

	ТС: Тестирование физической подготовленности.
Разминка в беге и ОРУ.
Специальные упражнения для развития силы –
выполнение по станциям.
	Фишки
Нестандартное оборудование Барьеры
Скакалки
	Упражнения для развития силы

	17.
	Л/а
	Прыжок в длину с места – зачёт.
	ТС: Правила соревнований по л/а.
Специальные беговые и прыжковые упражнения.
Развитие скоростно  – силовых качеств.
Игра в футбол.
	Рулетка                Мяч футбольный
	Прыжковые упражнения

	18.
	Л/а
	Кроссовая подготовка.  Интервальный бег.
	Специальные беговые упражнения.
Интервальный бег.
Упражнения для развития прыгучести
Развитие двигательных качеств в беге и прыжках
	Фишки
Барьеры
Скакалки
Колёса
	Упражнение «пистолет»

	19.
	Б /б
	Инструктаж по т/б
Стойки, передвижения,
перемещения. Отжимание -  зачёт.

	ТС: Терминология тактики нападения и защиты в баскетболе.
Разминка в движении.
Передвижения и перемещения игрока в стойке бегом, приставными шагами, боком, лицом вперёд, спиной вперёд, с выполнением различных упражнений. Остановка после быстрого бега.
Остановка в чередовании с бегом.	
Развитие двигательных качеств в эстафетах.
	Б/б мячи

	Прыжки через скакалку

	20.
	Б /б
	Ведение мяча. 
	ТС: Правила игры в баскетбол.                        
Техника ведения мяча.
Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойках правой и левой рукой на месте и в движении.
Ведение мяча на месте и в движении, с изменением скорости, высоты отскока, направления. 
Остановка после ведения двумя шагами, прыжком.
Бег с максимальной скоростью и резкая остановка.
Челночное ведение.
Прыжки через скакалку.
Развитие  ловкости в  п/и «Салки с ведением».                            
	Б/б мячи Скакалки
Свисток
	Силовые упражнения

	21.
	Б /б
	Ловля и передачи мяча. Челночное ведение – зачёт.

	Ловля и передачи мяча на месте.
Техника выполнения передач и ловли мяча на месте.
Передача мяча в движении, одной рукой снизу, одной рукой сбоку.
Челночное ведение.
Комбинация из ранее освоенных элементов.
Развитие координационных способностей в
п/и «Вызов номеров».
	Б/б мячи
Фишки    Свисток
	Прыжки через скакалку

	22.
	Б /б
	Варианты бросков в кольцо.
	Техника выполнения бросков с места.
Варианты бросков в кольцо: одной и двумя руками в прыжке, после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния, со средних и дальних дистанций одной и двумя руками от головы, штрафной бросок.
Игра с элементами б/б «Подвижная цель». 
	Б/б мячи
Фишки   Свисток
	Поднимание туловища

	23.
	Б /б
	Комбинация из ранее освоенных элементов - зачёт.
	Технические приёмы в б/б.
Комбинация из ранее освоенных элементов: ведение правой и левой рукой через фишки- бросок в кольцо с двух шагов после ведения- подбор мяча- ведение правой и левой рукой через 3  фишки- бросок в кольцо с двух шагов после ведения- ускорение с ведением удобной рукой до средней линии. 
Учебная игра.
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Поднимание туловища
Отжимание

	24.
	Б /б
	Позиционное нападение и личная защита.

	Передвижения и перемещения игрока в стойке бегом, приставными шагами, боком, лицом вперёд, спиной вперёд, с выполнением различных упражнений.
Передачи и ловля мяча в парах, тройках, в колоннах на месте и  в движении.
Позиционное нападение.
Личная защита.
Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением.
Тактика нападения через центрального игрока.
Техника защитных действий: вырывание и выбивание, перехват, накрывание.                                                               Учебная игра.
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Прыжки через скакалку

	II четверть  
 1. Баскетбол – 12 час. 2. Гимнастика – 6 час. 3. Волейбол – 6 час.

	25.
	Б /б
	Передачи и ловля мяча в парах.
	ТС: Технические приёмы в б/б.
Передачи и ловля мяча в парах.
Передача одной рукой снизу.
Передача мяча одной рукой сбоку.
Бросок в кольцо одной и двумя руками от головы с места, в прыжке.
Комбинация из ранее освоенных элементов.
Учебная игра.    
Позиционное нападение и личная защита.
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Поднимание туловища


	26.
	Б /б
	Комбинация из ранее освоенных элементов - зачёт.
	Технические приёмы в б/б.
Комбинация: передача - ускорение – ловля мяча -  бросок в кольцо – подбор – передача – ловля мяча- бросок в кольцо.
Тактика нападения: командное нападение. Взаимодействие с заслоном.
Двухсторонняя игра.
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Упражнения для развития координации

	27.
	Б /б
	Бросок в кольцо одной и двумя руками от головы в прыжке..
	ТС: Правила игры в баскетбол.
Техника выполнения бросков в кольцо.
Варианты бросков.
Техника защитных действий. 
Вырывание и выбивание, перехват, накрывание
Тактика свободного нападения.
Зонная защита
Двухсторонняя игра.
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Прыжки через скакалку

	28.
	Б /б
	Передача мяча в стену-зачёт.
	Технические приёмы в б/б.
Способы передачи мяча.
Ловля мяча.	
Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
Заслон. 
Позиционное нападение, личная защита. Двухсторонняя игра.
	Б/б мячи.
Фишки
Свисток
	Поднимание туловища

	29.
	Б /б
	Приёмы обыгрывания защитника.
	Технические приёмы в б/б.
Вырывание, выбивание, перехват, накрывание.
Комбинация из ранее освоенных элементов.
Защитные действия против игрока  с мячом, без мяча.                                                                      Учебная игра. 
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Подтягивание

	30.
	Б /б
	Тактика игры.

	ТС: Тактика игры в баскетбол.
Командное нападение.                                   Взаимодействие двух и трёх игроков.                                                          Взаимодействие через заслон                                                                              Нападение быстрым прорывом.                Двухсторонняя игра
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Прыжковые упражнения

	31.
	Б /б
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	Варианты ведения мяча. 
Ведение мяча без сопротивления. 
Ведение мяча с сопротивлением защитника.
Вышагивание, скрестный шаг, поворот, перевод мяча перед собой.
Техника выполнения бросков. 
Техника защитных действий.                                   Индивидуальные действия в защите.
Двухсторонняя игра.
	Б/б мячи
Фишки
Свисток
	Упражнения для развития координации


	32.
	Б /б
	Бросок мяча одной рукой от головы в прыжке (м), бросок двумя руками от головы (д).- зачёт.
	ТС: Рациональный суточный режим.
Техника выполнения бросков.
Варианты бросков в кольцо: одной и двумя руками в прыжке, после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния, со средних и дальних дистанций одной и двумя руками от головы.
Техника защитных действий.
Личная защита.
Командные действия в защите.
Учебная игра
	Б/б мячи.
Фишки
Свисток
	Прыжки через скакалку

	33.
	Б /б
	Комбинация из освоенных элементов - зачёт.                
	Технические приёмы в б/б.                             Комбинация из освоенных элементов: ведение, обведение стоек, бросок в кольцо с двух шагов после ведения.                                    
Двухсторонняя игра.
	Б/б мячи.
Фишки
Свисток
	«Пистолет»

	34.
	Б /б
	Броски мяча в корзину с точек - зачёт
	ТС: Пища и пищевой режим.
Техника выполнения бросков.                      
Варианты бросков в кольцо: одной и двумя руками в прыжке, после двух шагов и в прыжке с близкого и среднего расстояния, со средних и дальних дистанций одной и двумя руками от головы.  Штрафной бросок.  Комбинация из освоенных элементов.      
	Б/б мячи.
Фишки
Свисток
	Прыжки через скакалку

	35.
	Б /б
	Тактика нападения и защитные действия.                                 
	Правила игры в б/б. 
Индивидуальные, групповые, командные действия в нападении.
Позиционное нападение.
Тактика нападения «быстрым прорывом».              Нападение через центрального игрока.
Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».
Нападение в защите через «заслон».                           
Тактика игры: взаимодействие трёх игроков (тройка и малая восьмёрка).                                         Индивидуальные, групповые и командные действия в защите.                                                         Двухсторонняя игра.   
	Б/б мячи.
Фишки
Свисток
	«Пистолет»

	36.
	Б /б
	Штрафной бросок - зачёт.	

	ТС: Простейшие приёмы самомассажа.
Технические приёмы в б/б.
Способы выполнения  бросков. 
Тактика игры в б/б.
Двухсторонняя игра.
	Б/б мячи
Свисток
	Прыжковые упражнения

	37.
	Г/ка
	Инструктаж по технике безопасности. ОРУ без предметов. Акробатические упражнения.
	ТС: Гибкость и специальные упражнения развивающие её. 
Строевые упражнения и перестроения.
Установка и уборка снарядов. 
Значение гимнастических упражнений для развития силы и силовой выносливости.   
Развитие силовых способностей и гибкости. 
Совершенствование ранее пройденных акробатических упражнений: группировки, кувырок вперёд и назад, стойка на лопатках, перекаты, сед углом, стоя на коленях наклон назад (д); длинный кувырок через препятствие (высота до 90 см.), стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках с помощью, прыжки в глубину 150-180 см. (ю). 
Переворот боком-схема движений.
Акробатическая комбинация из освоенных элементов: «мост» из положения стоя и поворот в упор присев-кувырок вперёд ноги скрестно-поворот кругом в полуприседе - кувырок назад перекатом назад-стойка на лопатках-схема движений.
Развитие гибкости.
	Гимнастические маты
	Специальные упражнения на развития гибкости

	38.
	Г/ка
	Акробатические упражнения. Кувырки вперёд и назад-зачёт.
	ТС: Страховка и помощь во время занятий.
Строевые упражнения.
Перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении.  
ОРУ с предметами (гимнастическими палками). Совершенствование ранее изученных Акробатических упражнений. 
Акробатической комбинации.
Кувырки вперёд, назад. 
Длинный кувырок через препятствие (ю).
Длинный кувырок (д).
Установка и уборка снарядов.
Развитие гибкости.
	Гимнастические маты Гимнастические палки
	Акробатические упражнения.
«Мост»

	39.
	Г/ка
	Висы и упоры.
Переворот боком - зачёт.
	Строевые упражнения и перестроения.
ОРУ с набивными мячами.
Висы и упоры: стоя, лёжа, присев, согнув ноги, вис согнувшись. 
Установка и уборка снарядов.
Акробатические упражнения.
Акробатическая комбинация.
Переворот боком.
Стойка на руках.
Длинный кувырок.
Страховка и помощь.
Развитие гибкости.
	Гимнастические маты
Мячи Гимнастическая стенка
	Акробатическая комбинация

	40.
	Г/ка
	Длинный кувырок – зачёт.
	Строевые упражнения и перестроения.
ОРУ без предметов. 
Установка и уборка снарядов. 
Лазанье по канату различными приёмами.
Акробатическая комбинация. 
Развитие гибкости.
	Гимнастические маты Гимнастическая стенка
Канаты
	Специальные упражнения для развития гибкости
Акробатическая комбинация

	41.
	Г/ка
	Акробатическая комбинация из разученных элементов - зачёт.

	Строевые упражнения и перестроения. 
ОРУ с партнёром.
Акробатические упражнения.
Акробатическая комбинация.
Развитие гибкости.
	Маты  Гимнастическая стенка
	Развитие гибкости, прыжки через скакалку

	42.
	Г/ка
	Гимнастическая полоса препятствий –зачёт.
	ТС: Гимнастические упражнения для формирования и сохранения правильной осанки.
Строевые упражнения и перестроения.
Гимнастическая полоса препятствий.
Висы и упоры. 
Лазание по канату. 
Развитие гибкости.
	Маты  Гимнастическая стенка
Канаты
Гимнастический козёл
Гимнастический мост
Гимнастические скамейки
Обручи
	Акробатические упражнения Висы
Упоры

	43.
	В /б
	Инструктаж по т/б.	
Стойки и перемещения  игрока.
	ТС: Правила игры в в/б.
Стойки игрока. 
Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперёд.
Игровые задания.
Развитие прыгучести.
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Прыжки через скакалку

	44.
	В /б
	Круговая тренировка. 
Передачи мяча.
	Круговая тренировка – развитие силы.
Передачи мяча.
Передача мяча сверху двумя руками на месте и после перемещения вперёд. 
Передача мяча над собой и назад. 
Комбинации из освоенных элементов (перемещения в стойке остановки, ускорения).
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Прыжковые упражнения

	45.
	В /б
	Нижняя прямая подача. 
Передача мяча сверху двумя руками на месте над собой- зачёт.
	ТС: Координационные способности и их развитие в специальных и игровых упражнениях. 
Верхняя и нижняя передачи над собой.
Техника приёма мяча. 
Приём мяча сверху (снизу) двумя руками с падением-перекатам на спину. 
Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. 
Индивидуальные тактические действия в нападении и защите.
Учебная игра. 
	В/б мячи
Свисток
Фишки

	Прыжки через скакалку

	46.
	В /б
	Верхняя прямая подача.
Нижняя передача над собой - зачёт.
	ТС: Развитие скоростных способностей в специальных упражнениях. 
Передачи мяча над собой.
Прямой нападающий удар при встречных передачах. Комбинация из освоенных элементов: приём, передача, удар. 
Групповые тактические действия в нападении и защите.
Учебная игра. 
	В/б мячи
Свисток
Фишки

	«Пистолет»

	47.
	В /б
	Отбивание мяча кулаком через сетку.

	ТС: Терминология игры. 
Техника передач в парах, в тройках.
Комбинация из освоенных элементов. 
Отбивание мяча кулаком через сетку. 
Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. 
Приём мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину. 
Тактика командного нападения, командные действия в защите.
Учебная игра. 
	В/б мяч
Свисток
Фишки



	Прыжковые упражнения

	48.
	В /б
	Приём мяча.
Передачи мяча в парах – зачёт.
	Техника выполнения передач. 
Верхняя и нижняя прямая подача.
Приём мяча одной рукой в падении вперёд и последующим скольжением на груди-животе.
Игровые упражнения по совершенствованию технических приёмов.
Прямой нападающий удар.
Блокирование.
Тактика нападения и защиты.
Командные, групповые и индивидуальные действия.
Учебная игра. 
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Прыжки через скакалку

	III четверть  
 1.Лыжная подготовка – 20 час. 2.Коньки  – 10 час.  Региональный компонент  – 10 час.

	49-50.
	Л/п
	Инструктаж по т/б.
Классические ходы.
РК. Спуски в  основной и низкой стойках на склонах разной крутизны.                                    

	ТС: Инструктаж по т/б при занятиях лыжной подготовкой. Название разучиваемых упражнений.
Виды лыжного спорта. 
Классические ходы.                                 Согласованность движений работы  рук и ног.
Попеременные ходы: попеременные -  двухшажный и четырехшажный, 
Одновременные - бесшажный, одношажный, двухшажный. 
Упражнение в сохранении длительного равновесия на одной лыже в скользящем шаге. 
Спуски в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны.
П.и. «Эстафета с передачей палок». 
Непрерывное передвижение 3 - 5  км.
Развитие общей выносливости.
	Лыжный инвентарь
Мази
	Прохождение дистанции 
5- 8 км.в равномерном темпе.

	51.
	К/ки
	Инструктаж по т/б. 
Техника скольжение.
	ТС: Инструктаж по т/б при занятиях на катке.
Посадка. 
Специальные имитационные упражнения.            Техника скольжения.
Скольжение с отталкиванием правой и левой ногой. Катание друг за другом с заложенными за спину руками, с энергичными движениями рук.
Развитие двигательных качеств в эстафете.
	Коньки.
Фишки
	Скольжение 

	52-53.
	Л/п
	РК. ТС: История развития лыжного спорта в Архангельской области.
Варианты переходов с одновременных ходов на попеременные.
Попеременный двухшажный  ход – зачёт.

	ТС: История развития лыжного спорта в Архангельской области.
Классические ходы:
-одновременные и попеременные. 
Сохранение равновесия  в скользящем шаге.
Переходы с одновременных ходов на попеременные:
-прямой переход 
-переход с прокатом
-переход с неоконченным толчком одной палкой.
Попеременный двухшажный  ход - контроль Сохранение равновесия  в скользящем шаге.
Спуски с гор в различных стойках.
П.и. «С горки на горку». 
Непрерывное передвижение 3 -  5 км.
	Лыжный инвентарь
	Техника классических ходов.

	54.
	К/ки
	Техника разбега. 
Скольжение на одной ноге с отталкиванием  другой – зачёт.
	ТС: Название выполняемых упражнений. 
Посадка. Специальная разминка.
Разбег на два- три шага и переход на двухопорное скольжение. 
Скольжение на одной ноге с отталкиванием  другой(правой и левой ногой). 
Скольжение друг за другом в парах. 
Торможение на льду упором в лёд внутренним ребром конька.
Произвольное катание.
	Коньки.
	Упражнения на равновесие.

	55-56.
	Л/п
	Техника классических  ходов. Одновременный одношажный ход - зачёт. 
РК. ТС: Распределение сил на дистанции. 
1 км. на время - зачёт
	ТС: Распределение сил на дистанции.
Тактика прохождения спринторских, средних, длинных дистанций.
Классические ходы. 
Одновременный одношажный ход - зачёт. 
Переходы с хода на ход.
Спуски и подъём в гору различными способами. 
Совершенствование спусков в различных стойках.
Прохождение дистанции 1 км. на время – контроль.
Подвижная игра «Гонки с преследованием». 
Развитие скоростной выносливости.
	Лыжный инвентарь
	Прохождение 8-10 км.в среднем темпе.

	57.
	К/ки
	Техника выполнения поворотов вправо и влево.
Техника разбега -  зачёт.
	ТС: Техника и название разучиваемых упражнений. Специальные упражнения в ходьбе и катание.
Техника разбега. 
Отталкивание ногой при скольжении.
Переход на двухопорное скольжение. 
Повороты вправо и влево.
Катание по кругу в левую и  правую сторону, проходя повороты, энергично отталкиваясь ногой.
Развитие двигательных качеств в п/и «Салки».
	Коньки.
Фишки
	Скольжение на одной ноге. Торможения

	58-59.
	Л/п
	РК. Преодоление подъёмов и препятствий.                 Одновременный бесшажный ход – зачёт.                                                        
	ТС: Подготовка, смазка лыж к учебным занятиям.. 
Классические ходы.                            Совершенствование  переходов с хода на ход в зависимости от условий, дистанции и состояния лыжни.
Подъёмы в гору различными способами, преодоление препятствий.                                                           Техника выполнения одновременного бесшажного хода - контроль
Непрерывное передвижение 3 -  5  км.
Развитие общей выносливости.
	Лыжный инвентарь
	Развитие скоростных качеств-5р*1км

	60.
	К/ки
	Техника катания спиной вперёд.
Техника скольжения – зачёт.
	Специальные упражнения в ходьбе и катание.
Техника скольжения.
Специальные упражнения для освоения катания спиной вперёд.
Упражнение «Пружинка» с прыжками
Техника разбега по прямой. 
Прохождение поворотов.
Произвольное катание.
	Коньки.
Фишки.
	Повороты вправо и влево, после разбега.

	61-62.
	Л/п
	РК. Применение классических ходов на различном рельефе местности.
Прохождение дистанции 3 км.- (д),      5 км.(ю) на время – зачёт.
	ТС: Влияние занятий лыжным спортом на здоровье. Правила соревнований.
Способы передвижения на лыжах классическими ходами в зависимости от рельефа,
Преодоление спусков в различных стойках, подъёмов различными способами в соревновательных условиях. Прохождение дистанции 3 км.- (д), 5 км.(ю) – контроль.
П.и. «Остановка рывком».
Развитие скоростной выносливости.
	Лыжный инвентарь
	Прохождение 8-10 км, используя различные ходы.

	63.
	К/ки
	Способы торможения.                                           Техника разбега – зачёт.                                   
	Специальные упражнения в ходьбе и катание.
Катания по прямой, скользя на одной ноге как можно дольше, отталкиваясь другой ногой.
Разбег, скольжение с изменением направления.
Скольжение по кругу. Повороты.                  Торможение на льду способом «полуплугом» и «плугом». 
Торможение задником конька, «полуоборотом».   Упражнение «змейка».                                              Разбег и скольжение, объезжая предметы.              Катание друг за другом в парах с изменением направления движения.
	Коньки.
Фишки
	Катания по кругу с поворотами вправо и влево, торможения.

	64-65
	Л/п
	Техника коньковых ходов.
РК Спуски и подъёмы – зачёт.
	ТС Оказание первой помощи при травмах и обморожениях.
Скользящий шаг в коньковых ходах.
Упражнения на отработку скольжения без палок, с имитацией работы рук.
Коньковые ходы: попеременный, одновременные.
Способы торможения: «упором», «плугом», «полуплугом». 
Спуски и подъёмы – контроль.
П.И. «Карельская гонка».
Развитие двигательных качеств.
	Лыжный инвентарь
	Спуски и подъёмы.

	66.
	К/ки
	Катание спиной вперёд.
«Змейка» - зачёт.
	Разбег, скольжение и торможение избранным способом.
Катание спиной, катание друг за другом длинными шагами.
«Змейка» - скольжение, объезжая фишки – контроль.
Повторное прохождение отрезков  3 * 30 м. -  на скорость.
Произвольное катание.
	Фишки
Коньки.
Секундомер
	Катание «змейкой».

	67-68.
	Л/п
	РК. Специальная силовая  подготовка лыжника.
Одновременный двухшажный коньковый ход -  зачёт.
	ТС: Методика проведения самостоятельных занятий лыжным спортом. Специальная силовая  подготовка лыжника.
Тренировка – спецсила.
Повторное прохождение отрезков 3*500м. 
Горная подготовка:                                                          Спуски, подъёмы, торможения различными способами. 
Развитие скоростно-силовых качеств лыжника.                     
Коньковые ходы.
Одновременный двухшажный коньковый ход  –контроль.                                                             Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий.
Развитие специальной выносливости.
	Лыжный инвентарь
	Прохождение в быстром темпе дистанции 
2 км*5.

	69.
	К/ки
	Техника скольжения по прямой и прохождение поворотов.
Техника торможения – зачёт.
	Разминка в специальных упражнениях.
Катание  по прямой, скользя на одной ноге как можно дольше, отталкиваясь другой ногой.
Торможение на льду способом  - упором в лёд внутренним ребром конька,
«полуплугом» и «плугом», торможение задником конька.
Торможение избранным способом – контроль.
Техника скольжения по прямой и прохождение поворотов.
Непрерывное скольжение по кругу – 10 мин.    Развитие общей выносливости.
	Коньки.
Фишки                  Секундомер
	Произвольное катание.

	70-71.
	Л/п
	РК. Основные элементы тактики в лыжных гонках.
Прохождение дистанции 3 км. - д.,       5 км. – ю. коньковыми ходами на время-зачёт.

	ТС: Основные элементы тактики в лыжных гонках. Распределение сил на дистанции, резкие ускорения, порядок выхода со старта, приёмы борьбы с противниками.
Упражнения в отработке старта – ускорения по прямой – 3* 100 м.
Упражнения в отработке финиша – ускорения по прямой – 3* 100 м.
Различные способы передвижения на лыжах. 
Коньковые ходы.                                             Упражнения на равновесие.             Совершенствование спусков и подъёмов различными способами.                                                                     П.и. «Гонки с выбыванием». 
 Развитие скоростной выносливости.                        
	Лыжный инвентарь
	Различные способы передвижения на лыжах. 10-15 км.

	72.
	К/ки
	Прохождение дистанции 1000 м. на время – зачёт.
	Разминка. Специальные упражнения на льду.
Катание друг за другом по кругу.
Совершенствование техники катания на коньках.
Разбег, бег по кругу с поворотами вправо и влево. Катание  спиной. 
Способы торможения.
Прохождение дистанции 1000 м. на время – контроль.
Произвольное катание.
	Коньки
Фишки                  Секундомер
	Катание с поворотами вправо и влево

	73-74.
	Л/п
	РК. Использование ранее изученных ходов при непрерывном передвижении  в зависимости от рельефа  трассы, состояния лыжни и подготовки обучающегося - зачёт
Одновременный одношажный коньковый ход -  зачёт.
	Названия разучиваемых упражнений и основы правильной техники. 
Оказание первой помощи при обморожениях Совершенствование техники ранее изученных ходов. Одновременный одношажный коньковый ход -  контроль.
Упражнения на равновесие.
Повторное прохождение отрезков 5 *100 м.           Развитие специальной выносливости. 
	Лыжный инвентарь
	Прохождение дистанции 10-15 км.в различном темпе

	75.
	К/ки
	Совершенствование техники катания на коньках.

	Разминка в специальных упражнениях.
Отработка техники катания на коньках.
Катание друг за другом в парах с изменением направления передвижения. 
Торможение задником конька.                                  Катание спиной вперёд.
Произвольное катание.
	Коньки.
Фишки                  Секундомер
	Катание, объезжая предметы

	76-77.
	Л/п
	РК. Совершенствование спусков, подъёмов и торможений.
Прохождение дистанции  8 км. (д) 10 км. (ю) коньковыми ходами  на время – зачёт.

	ТС: Приёмы борьбы с противником.                Использование полученных навыков в соревновательной ситуации.
Техника коньковых ходов. 
Спуски, подъёмы и торможения.                               Прохождение дистанции  8 км. (д) 10 км. (ю) коньковыми ходами  на время – контроль.
Развитие общей выносливости.   
	Лыжный инвентарь
	Непрерывное передвижение 10-15 км.
использование изученных ходов

	IV четверть  
 1. – 12 час. 2. Гимнастика – 6 час. 3. Волейбол – 6 час.

	78.
	В /б
	Прямой нападающий удар.
Нижняя прямая подача-зачёт. 
.

	ТС: Тактика нападения.
Техника выполнения нижней и верхней прямой подачи.
Варианты техники приёма и передач мяча.
Прямой нападающий удар.
Блокирование: индивидуальное и групповое. 
Тактика индивидуальных действий в нападении и защите.
Развитие двигательных качеств в эстафетах. 
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Прыжки через скакалку

	79.
	В /б
	Блокирование.
Верхняя прямая подача – зачёт.
	ТС: Тактика защиты.
Техника выполнения элементов в/б. 
Комбинация из освоенных элементов: приём, передача, удар. 
Прямой нападающий удар: с переводом, с поворотом туловища, без поворота туловища. Подвижные игры с элементами в/б. групповые тактические действия в нападении и защите.
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Приседание и выпрыгивание вверх

	80.
	В /б
	Передачи и приём мяча.
	Техника выполнения передач и приёмов мяча.
Варианты прямого нападающего удара. 
Варианты блокирования.
Командные тактические действия в нападении.
Игра.
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Прыжки через скакалку

	81.
	В /б
	Сочетание верхней и нижней передач в парах – зачёт.
	ТС: Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. 
Тактика игры.
Варианты подач. 
Совершенствование передач и приёма мяча.
Варианты блокирования. 
Индивидуальные тактические действия в защите.
Игра.
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Приседания на одной ноге

	82.
	В /б
	Тактика игры.
Поднимание туловища – зачёт
	Техника и тактика игры в в/б.
Подачи и приём мяча. 
Прямой нападающий удар.
Варианты блокирования.
Игра в защите и нападении.
Учебная игра. 
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Приседания на одной ноге

	83.
	В /б
	Позиционное нападение.
«Пистолет» - зачёт.
	ТС: Правила игры.
Техника и тактика игры в в/б.
Варианты подач и передач. 
Блокирование.
Передача мяча сверху стоя спиной к цели. Позиционное нападение с изменением позиций.
Учебная игра.
	В/б мячи
Свисток
Фишки
	Прыжки через скакалку


	84.
	Л/а
	Инструктаж по технике безопасности. 
Прыжок в высоту способом «перешагивание».
	Специальные прыжковые упражнения.                Эстафеты с прыжками.
Прыжок в высоту способом «перешагивание». 
Определение толчковой ноги.
Постановка толчковой ноги
Стартовый разгон.
Подбор индивидуального разбега.
	Маты для прыжков
Планка
Стойки
Скакалки
	Специальные прыжковые упражнения

	85.
	Л/а
	Разбег. Отталкивание.
Прыжки через скакалку  - зачёт.
	ТС: Самоконтроль при занятиях физической культурой.
Специальная разминка.
Разбег, подготовка и переход к толчку.                        Ритм последних трёх шагов.
Отталкивание.                                                 
Прыжок в высоту способом «перешагивание».  Развитие прыгучести в подвижных играх. 
	Маты для прыжков
Планка
Стойки
Скакалки Скамейки Резиновые кольца
	Прыжки через скакалку

	86.
	Л/а
	Переход через планку. Приземление.


	Специальная разминка.
Прыжок в высоту способом «перешагивание»  с 9-11 шагов разбега.
Разбег. Отталкивание.
Переход через планку. Приземление.
Подбор разбега.
	Маты для прыжков
Планка
Стойки 
Скакалки Скамейки 
Фишки
	Специальные прыжковые упражнения

	87.
	Л/а
	Техника прыжка в высоту способом «перешагивание» – зачёт.
	ТС: Развитие координационных способностей.
Специальная разминка.
Техника прыжка в высоту способом «перешагивание».
Развитие прыгучести в специальных упражнениях.

	Маты для прыжков
Планка
Стойки
Скакалки
Барьеры
	Прыжки через скакалку

	88.
	Л/а
	Техника прыжка в высоту способом  «фосбери - флоп».

	Специальная разминка.
Специальные прыжковые упражнения.                   Прыжок в высоту способом  «фосбери - флоп».         Разбег. Отталкивание.
Переход через планку. Приземление.                  Развитие прыгучести в эстафетах с прыжками. 
	Маты для прыжков.
Планка. 
Стойки. 
Скакалки.
	Специальные упражнения для развития прыгучести

	89.
	Л/а
	Прыжок в высоту избранным способом на результат.

	ТС: Упражнения для развития быстроты и скоростно – силовых возможностей.                 
Специальная разминка.
Прыжок в высоту способом «перешагивание»,   «фосбери - флоп» (по выбору).                     
	Маты для прыжков.
Планка. 
Стойки. 
Скакалки.
	Развитие двигательных качеств. Подтягивание

	90.
	Л/а
	Инструктаж по т б при занятиях л/а на спортивных площадках. Бег в равномерном темпе.
Подтягивание – зачёт.

	ТС: Техника безопасности на уроках физической культуры, лёгкой атлетики.
Влияние л/а упражнений на укрепления здоровья и основные системы организма.
Специальные л/а упражнения.
Высокий  старт.
Техника длительного бега. 
Бег в равномерном темпе 20-25 мин. - ю.,      
15-20 мин. - д.
Развитие выносливости.
Развитие силы.
	Спортплощадка
	Подготовка к сдаче тестов физической подготовлен
ности

	91.
	Л/а
	Эстафетный бег.
Прыжок в длину с места – зачёт.
	ТС: Приёмы самомассажа.
Специальные беговые упражнения.
Упражнения в передаче эстафетной палочки.
на месте, в движении шагом, в беге.	
Высокий старт.
Старт с опорой на одну руку.
Бег по дистанции с  изменением скорости.
Пробегание всей дистанции с передачей эстафетной палочки со скоростью 50 – 80 %.                  Специальные прыжковые упражнения.
Развитие скоростно – силовых качеств.
	Эстафетные палочки
Фишки	
Линейка
	Упражнения для развития скоростных качеств

	92.
	Л/а
	Спринтерский бег.
Бег  100 м  на результат

	Специальная  разминка. 
Низкий и высокий старт.
Отработка старта.
Повторный бег  40-60 м. из различных стартовых положений.
Прыжок в длину с  13-15 шагов разбега способом «согнув ноги».
Подбор индивидуального разбега.
Развитие скоростных  качеств.
	Секундомер Флажки
Лопата
Грабли.
	Упражнения для развития  выносливости

	93.
	Л/а
	Бег 3000 м. (д), 5000 м. (ю) без учёта времени - зачёт.

	Специальные беговые упражнения.
Техника бега на длинные дистанции.
Метание мяча в цель.
Развитие выносливости.
	Секундомер
Флажки
Мячи
	Упражнения для развития  скоростно – силовых качеств

	94.
	Л/а
	Прыжок в длину с разбега – зачёт.
	ТС: Правила соревнований по л/а.
Специальная разминка.
Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги», «прогнувшись» (по выбору).
Подбор индивидуального разбега.
Техника челночного бега.
Челночный бег 3 *10 м.
Развитие скоростных и скоростно – силовых качеств.
	Лопата
Грабли
Рулетка
Фишки
	Упражнения для развития силы

	95.
	Л/а
	Бег 600 м. (д), 1000 м (ю)- зачёт
	Техника и тактика бега на средние и длинные дистанции.
Бег с ускорениями.
Бег с переменной скоростью. 
Метание гранаты с места на дальность.
Развитие двигательных качеств в игре в футбол.
	Фишки
Флажки
Секундомер
	Упражнения для развития ловкости

	96.
	Л/а
	Интервальная тренировка.
	Специальные л/а упражнения.
Интервальная тренировка. Фартлек.
Старт. Стартовый разгон.
Бег по дистанции.
Финиширование.
Челночный бег 3 *10 м.
Развитие скоростной выносливости.
	Фишки
Флажки
Секундомер
	Специальные упражнения для развития быстроты

	97.
	Л/а
	Челночный бег 3 * 10м.- зачёт.
	Специальные беговые и прыжковые л/а упражнения.   
Техника  и тактика бега на короткие дистанции.
Челночный бег.
Прыжок в длину с разбега.
Развитие ловкости.
	Фишки. Секундомер. Лопата. 
Грабли. 
Рулетка.
	Упражнения для развития скоростных качеств

	98.
	Л/а
	Круговая тренировка. Развития силы.
	ТС: Специальные упражнения для развития силы. Круговая тренировка. Развития силы.
Станции: Рукоход. Прыжки на колёса. Отжимание. Прыжки через барьеры. Подтягивание. Прыжки через скакалку.
	Спортивная площадка Нестандартное оборудование
Барьеры
Скакалки  
	Прыжковые упражнения



	99.
	Л/а
	Кроссовая подготовка.              
	Специальные беговые  упражнения.
Техника бега кроссовых дистанций.
Переменный бег.
Игра в футбол.
Развитие выносливости.
	Спортивная площадка Секундомер. 
Футбольный мяч
	Кроссовая подготовка

	100.
	Л/а
	Метание гранаты с разбега.

	Специальные л/а упражнения.
Развитие скоростных качеств. 
Повторный бег 5 * 100 м.
Упражнения в метание гранаты с полного разбега.
	Гранаты
Фишки
Флажки
Секундомер
	Силовые упражнения

	101.
	Л/а
	Бег на длинные дистанции.
Бег 2000 м. (д), 3000 м. (ю) – зачёт.

	ТС: Техника и тактика бега на длинные дистанции.
Специальные беговые  упражнения.
Бег на длинные дистанции.
Бег 2000 м. (д), 3000 м. (ю)
Метание гранаты на дальность
с полного  разбега.
Развитие выносливости.
	Гранаты
Фишки
Флажки
Секундомер
	Упражнения для развития  выносливости

	102.
	Л/а
	Метание гранаты на дальность с
разбега - зачёт.


	Кроссовая подготовка. 
Бег в равномерном темпе 10 – 15 мин.
Специальная разминка.
Метание гранаты 500г.-д.,700г.-ю. на дальность с   разбега.
Игра в футбол.
Развитие двигательных качеств.
Подведение итогов года
	Гранаты
Рулетка
Фишки
Секундомер

	Кроссовая подготовка.


Литература:
1А.В. Беляев. Волейбол на уроках физической культуры. – М.: СпортАкадемПресс, 2012 год
2.Т.Б Васильева.И.Н. Иванова.  Физическая культура: Содержание образования: Сборник нормативно-правовых документов и методических материалов. – М.: Вентана-Граф, 2013 год.
3.М.В.Видякин.  Физкультура. Система лыжной подготовки детей и подростков. – Волгоград: Учитель, 2010 год.
4.В.И. Виненко.  Физкультура. 5-11 классы: календарно-тематическое планирование по 3-х часовой программе. – Волгоград: Учитель, 2008 год.
5П.А. Киселёв,С.Б. Киселёва. Справочник учителя физической культуры. – Волгоград: Учитель, 2008 год. 
6.В.С.Кузнецов,Г.А. Колодницкий. Методика обучения основным видам движений на уроках физической культуры в школе. – М.: Владос, 2014 год.
7.В.И.  Лях Физическая культура. Рабочие программы. Предметная линия учебников В.И.Ляха 10-11 классы: пособие для учителей общеобразовательных организаций /- М.: Просвещение, 2014.
8. В.И Лях. А.А.Зданевич. Учебник для учащихся 10-11 классов общеобразовательных учреждений. – М.: Просвещение, 2012 год.
9. Б.И. Мишин. Настольная книга учителя физкультуры: Справочно-методическое пособие. – М.: ООО «Издательство Астрель», 2011 год.
10.В.В. Осинцев В.В. Лыжная подготовка в школе: 1-11 класс.: Методическое пособие. – М.: Владос-пресс, 2015 год.
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