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Пояснительная записка 
Рабочая программа составлена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования, требованиями к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования, а также с примерной программой по физической культуре. 
Нормативные документы:

Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования (Приказ Министерства образования и науки РФ от 17 мая 2012 г. № 413 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования")
Учебный план МБОУ НСОШ им. Текки Одулока на 2020-2021 учебный год;

Федеральный перечень учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в образовательных учреждениях, реализующих образовательные программы общего образования и имеющих государственную аккредитацию, на 2020/2021 учебный год.

Общая характеристика учебного предмета
Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, спо​собной активно использовать ценности физической культу​ры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организа​ции активного отдыха.

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» в старшей школе направлен на решение следующих задач:

• содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

• формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;

• расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять эти упражнения в различных по сложности условиях;

• дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроения двигательных действий, их согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);

• формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований;

• формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля;

• формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функций отцовства и материнства, подготовки к службе в армии;

• формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

• дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции;

•  закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта (на основе овладения средствами и методами их организации, проведения и включения в режим дня, а также как формы активного отдыха и досуга).
Место предмета в учебном плане
В 10 продолжается обязательное изучение учебного предмета «Физическая культура» из расчёта 3 ч в неделю.  Всего программа рассчитала на 103 ч. 
Учебно-методический комплект
1. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура (базовый уровень). 10-11 классы. М.: Просвещение, 2018 (электронный ресурс)
2. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10-11 классы, М.: Просвещение, 2012.
Планируемые результаты
Изучая содержание раздела «Знания о физической культуре», выпускник научится:
• ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации здорового образа жизни и активного отдыха, участии в разнообразных формах организации физкультурно-оздоровительной деятельности и массового спорта;

• положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и длительном сохранении творческой активности;

• ориентироваться в современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрывать их целевое на​значение и формы организации, возможности использовать их содержание в индивидуальных формах занятий оздоровительной физической культурой.

Выпускник получит возможность научиться:
• характеризовать целевое предназначение различных оздоровительных мероприятий в режиме трудовой деятельности, сеансов релаксации, самомассажа и банных процедур, активно использовать их в целях профилактики умственного и физического перенапряжения, повышения функциональной активности основных психических процессов;

• самостоятельно осуществлять подготовку к соревновательной деятельности, активно включаться в массовые формы соревнований по избранному виду спорта;

• характеризовать основы системной организации гигиенических физкультурно-оздоровительных мероприятий, планировать режимы двигательной активности, отбирать содержание для занятий оздоровительными формами физической культуры;

• проводить реабилитационные мероприятия после травм и повреждений, комплексы корригирующих упражнений с учётом индивидуальных показателей здоровья.

Осваивая содержание «Способы двигательной (физкультурной) деятельности», выпускник научится:
• осуществлять совместную деятельность в организации и проведении массовых спортивных соревнований, физкультурно-оздоровительных и спортивно-оздоровительных мероприятий, занятий физическими упражнениями разной направленности;

• определять функциональную направленность упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, владеть технологиями по их использованию в индивидуальных занятиях физической культурой с учётом показателей здоровья, интересов и потребностей в повышении физической дееспособности организма, формировании телосложения и регулировании массы тела;

• планировать содержание и направленность процесса самостоятельной подготовки к выполнению нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, осваивать технику тестовых упражнений и повышать уровень развития основных физических качеств;

• тестировать индивидуальное состояние здоровья и физическую работоспособность, анализировать и оцени​вать динамику их показателей в режиме учебной деятельности.

Выпускник получит возможность научиться:
• пользоваться принципами спортивной тренировки, планировать и регулировать режимы физических нагрузок в системе целенаправленных занятий спортивной подготовкой, определять эффективность их влияния на рост функциональных возможностей основных систем организма;

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

• участвовать в массовых соревнованиях по национальным видам спорта.

Овладевая содержанием раздела «Физическое совершенствование», выпускник научится:
• выполнять комплекс упражнений лечебной физической культуры для разных форм нозологии, комплексы оздоровительной физической культуры для профилактики утомления и перенапряжения организма, предупреждения заболеваний, присущих массовым профессиям;

• выполнять упражнения современных оздоровительных систем в конструкции направленного решения определённых индивидуально востребованных задач и целевых установок (атлетическая гимнастика, аэробика, ритмика, шейпинг и др.);

• выполнять комплексы упражнений и технические действия физической подготовки, направленно ориентированной на выполнение нормативных требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО;

• выполнять технические действия защитного характера из современных атлетических единоборств (стойки и захваты, броски и удержания, защитные действия и приёмы);

• выполнять технико-тактические действия, физические упражнения и технические приёмы избранного вида спорта в условиях соревновательной деятельности (лёгкая атлетика, лыжные гонки, акробатика и гимнастика, плава​ние, спортивные игры).

Выпускник получит возможность научиться:
• выполнять упражнения физической подготовки, ориентированные на повышение спортивного результата в из​бранном виде спорта, и нормативы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО, выполнять нормативы физической подготовки для учащихся данного возраста.

Требования к уровню подготовки, обучающихся по данной программе
По окончании 10 класса учащиеся должны 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 развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

-роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Учащиеся должны характеризовать:

- индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

- особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

- особенности обучения и самообучения двигательным действиям. Особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой.

Учащиеся должны соблюдать правила:

- личной гигиены и закаливания организма;

- организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

- культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

- профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах.

Учащиеся должны проводить:

- Самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессиональной направленностью;

- Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

- Приемы страховки и самостраховки во время занятий физическим упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах.

Учащиеся должны составлять:

Индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

Планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Демонстрировать:

	Физические 

качества
	Физические упражнения
	Девушки 
	Юноши 

	Выносливость 
	Бег на 3000 м, мин. с

Бег на 2000 м. мин. с
	10.00 мин
	13мин 50 сек

	Сила 
	Подтягивание туловища из виса, кол-во раз

Подтягивание туловища из виса лежа, кол-во раз

Прыжок в длину с места, см

Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
	14

170

30
	10

215

50

	Быстрота 
	Бег 100 м с низкого старта, с

Бег 30 м
	17.5

5,4
	14.3

5,0


Содержание учебного предмета, курса
  Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001) основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека. В рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать со знание и мышление, творческий подход и самостоятельность.

  В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности примерная программа включает в себя три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре» (информационный компонент деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности».
   Основные формы организации образовательного процесса в основной школе — уроки физической культуры, физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования и праздники, занятия в спортивных секциях и кружках, самостоятельные занятия физическими упражнениями (домашние занятия). Уроки физической культуры — это основная форма организации учебной деятельности учащихся в процессе освоения ими содержания предмета. В основной школе уроки физической культуры подразделяются на три типа: уроки с образовательно-познавательной направленностью, уроки с образовательно-обучающей направленностью и уроки с образовательно-тренировочной направленностью. При этом уроки по своим задачам и направленности учебного материала могут планироваться как комплексные (с решением нескольких педагогических задач) и как целевые (с преимущественным решением одной педагогической задачи).

   Уроки с образовательно-познавательной направленностью дают учащимся необходимые знания, знакомят со способами и правилами организации самостоятельных занятий, обучают навыкам и умениям по их планированию, проведению и контролю. Важной особенностью этих уроков является то, что учащиеся активно используют учебники по физической культуре, различные дидактические материалы.
  Уроки с образовательно-познавательной направленностью имеют и другие особенности.

   Во-первых, продолжительность подготовительной части уроков небольшая (до 5—6 мин), в нее включаются как ранее разученные тематические комплексы упражнений (например, для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки), так и упражнения общеразвивающего характера, содействующие повышению работоспособности, активности процессов внимания, памяти и мышления. Учебная деятельность в этой части урока может быть организована фронтально, по учебным группам, а также индивидуально (или с небольшой группой школьников).

   Во-вторых, в основной части урока выделяют соответственно образовательный и двигательный компоненты. Образовательный компонент включает в себя постижение детьми учебных знаний и знакомство со способами физкультурной деятельности. В зависимости от объема учебного материала продолжительность этой части урока может быть от 3 до 15 мин. Двигательный компонент включает в себя обучение двигательным действиям и развитие физических качеств учащихся. Продолжительность этой части урока будет зависеть от времени, требующегося на решение задач, запланированных в образовательном компоненте. Между образовательным и двигательным компонентами основной части урока необходимо включать обязательную разминку (до 5—7 мин), которая по своему характеру должна соотноситься с задачами двигательного компонента. Вместе с тем если урок проводится по типу целевого урока, то все учебное время основной части отводится на решение соответствующей педагогической задачи.

   В-третьих, продолжительность заключительной части урока зависит от продолжительности основной части, но не превышает 5—7 мин.

   Уроки с образовательно-обучающей направленностью используются по преимуществу для обучения практическому материалу, который содержится в разделе «Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, легкая атлетика и др.). На этих же уроках учащиеся осваивают и учебные знания, но только те, которые касаются предмета обучения (например, названия упражнений, описание техники их выполнения и т. п.).

   Данный вид уроков проводится по типу комплексных уроков с решением нескольких педагогических задач.

  Отличительные особенности планирования этих уроков:

 — планирование задач обучения осуществляется в логике поэтапного формирования двигательного навыка: начальное обучение, углубленное разучивание и закрепление, совершенствование;

— планирование освоения физических упражнений согласовывается с задачами обучения, а динамика нагрузки — с закономерностями постепенного нарастания утомления, возникающего в процессе их выполнения;

— планирование развития физических качеств осуществляется после решения задач обучения в определенной последовательности: 1) гибкость, координация движений, быстрота; 2) сила (скоростно-силовые и собственно силовые способности); 3) выносливость (общая и специальная).

Календарно-тематическое планирование с определением основных видов деятельности
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	Дата проведения
	Характеристика деятельности учащихся
	Требования к усвоению учебного материала
	Форма контроля, контрольные материалы
	Домашнее задание

	
	
	план
	факт
	
	Знать
	Уметь
	
	

	1 четверть (26 часов)

	Легкая атлетика (12 часов)

	1
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Низкий старт и стартовый разгон.
	2/04
	
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 
	Технику безопасности на уроках легкой атлетики
	Выполнять низкий старт и стартовый разгон
	Устный опрос.
	Комплекс утренней гимнастики

	2
	Составление комплекса зарядки. Бег 100 метров.
	4.04
	
	Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 100 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Бег 100 метров – на результат
	Комплекс зарядки
	Пробегать 100 метров
	Индивидуальный контроль 
	Отжимание

	3
	Разучивание прыжка в длину с разбега 11-13 метров.10.
	7.09
	
	Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). Комплекс ОРУ.
	ТБ и технику выполнения прыжка в длину с разбега
	Выполнять прыжок в длину с разбега
	текущий
	Прыжок с подтягиванием ног к груди 8-10 раз.

	4
	Закрепление техники прыжка в длину с разбега.
	10.09
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения.
	
	
	Корректировка техники
	Комплекс ОРУ

	5
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	11.09
	
	Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров. Комплекс ОРУ. 
	
	
	текущий
	Бег 10-12 мин

	6
	Учет прыжка в длину с разбега 11-13 метров.
	14.19
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 20 – 40 метров. 
	
	
	текущий
	Подтягивание мальчики 8-10 раз, отжимание девочки 18 раз.

	7
	Разучивание метания гранаты 500 (700) г. на дальность.
	16.19
	
	ОРУ в движении. СУ 
	ТБ и технику выполнения метания гранаты на дальность
	Выполнять метание гранаты на дальность
	Индивидуальный контроль
	Комплекс утренней гимнастики

	8
	Закрепление техники метания гранаты на дальность.
	18.09
	
	ОРУ в движении. СУ.. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. Скоростной бег до 40 метров. 
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	9
	Совершенствование техники метания гранаты.
	21.09
	
	СУ. Специальные беговые упражнения. ОРУ для рук и плечевого пояса.
	
	
	текущий
	Отжимание

	10
	Совершенствование техники метания гранаты.
	23.09
	
	СУ. Специальные беговые Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. 
	
	
	текущий
	Комплекс ОРУ

	11
	Учет метания гранаты на дальность.
	25.09
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. Специальные упражнения. 
	
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	12
	Бег 2000 (3000) метров.
	28.09
	
	Специальные беговые упражнения. 
	Особенности подготовки организма к кроссу
	Пробежать и распределить силу на дистанции 2000 (3000) метров
	текущий
	Подтягивание мальчики 8-10 раз, отжимание девочки 18 раз.

	 Спортивные игры (14 часов)

	13
	Повторение упражнений в баскетболе за 5-9 классы.
	30.09
	
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом, 
	ТБ по баскетболу, технику броска по кольцу в прыжке
	Выполнять бросок по кольцу в прыжке, 
	Корректировка техники
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	14
	Закрепление техники броска по кольцу в прыжке.
	2.10
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. СПУ. 
	
	
	текущий
	Отжимание

	15
	Ловля мяча от щита
	5.10
	
	Развитие координационных способностей. 
	Технику ловли мяча от щита
	Ловить  мяч от щита
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	16
	Совершенствование техники ловли мяча от щита
	7.10
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения, 
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	17
	Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости
	9.10
	
	ОРУ. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу, 
	Технику ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	Выполнять технику ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	Корректировка техники
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	18
	Закрепление техники ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	12.10
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Упражнение на пресс 20-25раз

	19
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	14.10
	
	Смешанное передвижение, 
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	20
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением высоты отскока и скорости
	16.10
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, 
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	21
	Тактические действия в защите
	19.10
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	Технику тактических действий в защите
	Действовать в защите
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	22
	Закрепление техники тактических действий в защите
	21.10
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	23
	Совершенствование техники тактических действий в защите
	23.10
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.
	
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	24
	Совершенствование техники тактических действий в защите
	26.10
	
	Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 минут, 
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	25
	Учебно-тренировочная игра
	28.10
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	Правила игры
	Играть в баскетбол по упрощенным правилам
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	26
	Учебно-тренировочная игра
	30.10
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	Результаты 1 четверти: из 26 плановых часов проведено   . 

	2 четверть (23 часа)

	Гимнастика (23 час)

	27
	Техника безопасности по гимнастике. Повторение упражнений 9 класса
	9.11
	
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. СУ.
	ТБ по гимнастике. 
	Выполнять изученные элементы гимнастики
	Устный опрос.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	28
	Физические упражнения- средство повышения работоспособности. Сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	11.11
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. 
	Технику седа углом на полу. Длинного кувырка через препятствие высотой 90 см
	Выполнять сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	29
	Совершенствование техники Сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	13.11
	
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
	
	
	Корректировка техники
	ору

	30
	Закрепление техники Сед углом на полу. Длинный кувырок через препятствие высотой 90 см.
	16.11
	
	упор присев силой стойка на голове и руках и равновесие на одной, выпада вперед, кувырк вперед. Упражнения на гибкость
	
	
	текущий
	Отжимание от пола

	31
	Перекатом стойка на лопатках. Стойка на голове и руках силой.
	18.11
	
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Упражнения на гибкость
	Технику перекатом стойка на лопатках. Стойки на голове и руках силой.
	Выполнять перекатом стойка на лопатках. Стойку на голове и руках силой.
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	32
	Совершенствование техники перекатом стойка на лопатках. Стойка на голове и руках силой.
	20.11
	
	Упражнения на гибкость.
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	33
	Закрепление техники перекатом стойка на лопатках. Стойка на голове и руках силой.
	23.11
	
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. 
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	34
	Из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	25.11
	
	Упражнения на гибкость
	Технику из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	Выполнять Из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	35
	Совершенствование техники из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	27.11
	
	Упражнения на гибкость
	
	
	текущий
	Сгибание туловища 20-22раз (с незафиксированными ногами)

	36
	Закрепление техники из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат. Кувырок назад через стойку на кистях.
	30.11
	
	ОРУ на осанку. СУ. 
	
	
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	37
	Акробатическое соединение из 3-4 элементов
	2.12
	
	Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Техника ходьбы приставными шагами
	Технику акробатического соединения 
	Выполнять акробатическое соединение
	Текущий

	Упражнение на пресс 20-25раз

	38
	Совершенствование техники акробатического соединения
	4.12
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	39
	Закрепление техники акробатического соединения
	7.12
	
	Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	40
	Переворот в упор толчком обеих ног. Переворот в упор из виса
	9.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. 
	Технику переворота в упор толчком обеих ног и переворота в упор из виса
	Выполнять переворот в упор толчком обеих ног и переворот в упор из виса
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	41
	Совершенствование техники переворот в упор толчком обеих ног. Переворот в упор из виса
	11.12
	
	ОРУ с мячом. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	42
	Закрепление техники переворот в упор толчком обеих ног. Переворот в упор из виса
	14.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
	
	
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	43
	Соскоки вперед и назад с поворотом. Подъем в упор силой.
	16.12
	
	ОРУ с мячом. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	Технику соскока вперед и назад с поворотом. Подъема в упор силой.
	Выполнять соскоки вперед и назад с поворотом. Подъем в упор силой.
	Индивидуальный контроль 
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	44
	Совершенствование техники соскоков вперед и назад с поворотом. Подъем в упор силой.
	18.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка 
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	45
	Опорный прыжок через коня боком (110 см.). Через козла в длину согнув ноги (115-120 см.).
	21.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка
	Технику прыжка согнув ноги через козла в длину 115 см., прыжка боком через коня в ширину 110 см.
	Выполнять прыжок согнув ноги через козла в длину 115 см., прыжок боком через коня в ширину 110 см.
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	46
	Совершенствование техники опорного прыжка
	23.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	47
	Совершенствование техники прыжка через коня боком
	25.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка 
	Технику прыжка согнув ноги через козла в длину 115 см., прыжка боком через коня в ширину 110 см.
	Выполнять прыжок согнув ноги через козла в длину 115 см., прыжок боком через коня в ширину 110 см.
	текущий
	Упражнение на пресс 20-25раз

	48
	Совершенствование техники опорного прыжка через козла в длину согнув ноги
	28.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	49
	Закрепление техники прыжка через козла
	30.12
	
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Техника опорного прыжка
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	Результаты 2 четверти: из 23 плановых часов проведено     . 

	3 четверть (29 часов)

	Спортивные игры - 20 час (волейбол)

	Планируемые результаты освоения раздела.

Метапредметные.
Регулятивные УУД:
· РР1 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно- оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;
· РР2 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.
· РР3 Работая по плану, сверять свои действия с целью и, при необходимости, исправлять ошибки самостоятельно.
Познавательные УУД:
· ПР1 Анализировать, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и явления. Выявлять причины и следствия простых явлений.

· ПР2 Создавать схематические модели с выделением существенных характеристик объекта.
Коммуникативные УУД:
	KP1 Самостоятельно организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.)
	

	50
	Волейбол. Инструктаж по ТБ
	12.01
	
	Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Знать: правила поведения при занятиях волейболом
	Уметь: играть в

волейбол по упрощенным правилам,

выполнять технические

приемы
	текущий
	Сгибание туловища 

	51
	Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	13.01
	
	подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Знать: правила поведения при занятиях волейболом, перемещения, стойки, приемы
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным правилам,

выполнять технические

приемы
	текущий
	ОРУ

	52
	Прямой нападающий удар. Учебная игра.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	15.01
	
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	Знать: правила поведения при занятиях волейболом, перемещения, стойки, приемы
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным правилам,

выполнять технические

приемы
	текущий
	Упражнение на пресс

	53
	Стойки и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	19.01
	
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	Знать: правила поведения при занятиях волейболом, перемещения, стойки, приемы
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным правилам,

выполнять технические

приемы
	текущий
	«Пистолет»

	54
	Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра
	20.01
	
	Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Знать: правила поведения при занятиях волейболом, перемещения, стойки, приемы
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным правилам,

выполнять технические

приемы
	текущий
	Сгибание туловища

	55
	Прямой нападающий удар. Учебная игра.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	22.01
	
	выполнять тактико-технические действия в игре. Техника выполнения передач мяча
	Знать: правила поведения при занятиях волейболом, перемещения, стойки, приемы
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	ОРУ

	56
	Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	26.01
	
	выполнять тактико-технические действия в игре. Техника выполнения подачи мяча
	Знать: правила поведения при занятиях волейболом, перемещения, стойки, приемы
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Упражнение на развитие плечевого пояса

	57
	Сочетание приемов прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча
	27.01
	
	выполнять тактико-технические действия в игре. Техника выполнения подачи мяча
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей

	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Сгибание разгибание туловища

	58
	Сочетание приемов прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча.
	29.01
	
	выполнять тактико-технические действия в игре. Техника выполнения подачи мяча
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Прыжки на скакалке

	59
	Прямой нападающий удар из 3 зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 
	02.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса

	60
	Прямой нападающий удар из 3 зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих.  
	03.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	Корректировка техники
	Сгибание туловища

	61
	Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. 
	05.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	ОРУ

	62
	Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	09.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Упражнение на развитие плечевого пояса

	63
	Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	10.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Сгибание разгибание туловища

	64
	Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	12.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Подъем прямых ног и рук из положения лежа на животе 14-16 раз

	65
	Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра.
	16.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Упор присев – упор лежа 14-16 раз

	66
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	17.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	67
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	19.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	68
	Учебно-тренировочная игра
	24.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	69
	Учебно-тренировочная игра
	26.02
	
	выполнять тактико-технические действия в игре
	Знать: приемы и передачи мяча, тактические действия, правила игры, жесты судей
	Уметь: играть в

волейбол по

упрощенным

правилам,

выполнять

технические

приемы
	текущий
	Отжимание от пола

	Лыжная подготовка (09 часа)
	

	70
	Техника безопасности по лыжной подготовке. Попеременный четырехшажный ход.
	02.03
	
	Техника безопасности по л/п. 
	ТБ по лыжной подготовке. Технику передвижения попеременным четырехшажным ходом
	Выполнять попеременный четырехшажный ход.
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	71
	Оказание первой помощи при обморожении. Совершенствование техники четырехшажного хода.
	03.03
	
	Знать правила применения лыжных мазей. Разминка по кругу. Техника попеременного четырехшажного «эстафета лыжника»
	
	
	Индивидуальный контроль 

текущий
	Подъем прямых ног и рук из положения лежа на животе 14-16 раз

	72
	Попеременный двухшажный ход
	05.03
	
	Разминка по кругу. Техника попеременного двухшажного хода,
	Технику попеременного двухшажного хода
	Выполнять передвижения попеременным двухшажным ходом
	текущий
	Упор присев – упор лежа 14-16 раз

	73
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода
	09.03
	
	 Разминка по кругу. Техника попеременного двухшажного хода
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	74
	Лыжные гонки 2 км.
	10.03
	
	Разминка по кругу. 
	
	Проезжать и распределять силы на дистанции 2 км.
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	75
	Одновременный безшажный ход
	12.03
	
	Разминка по кругу. 
	Технику одновременного безшажного хода
	Выполнять Одновременный безшажный ход
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	76
	Совершенствование техники одновременного безшажного хода.
	16.03
	
	Разминка по кругу. «эстафета лыжника».
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	77
	Одновременный одношажный ход
	17.03
	
	Разминка по кругу. «эстафета лыжника».
	Технику одновременного одношажного хода
	Выполнять одновременный одношажный ход
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	78
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода
	19.03
	
	Разминка по кругу. «эстафета лыжника».
	
	
	Корректировка техники
	Прыжки через скакалку.

	Результаты 3 четверти: из 29 плановых часов проведено    . 

	4 четверть (25 часов)

	Волейбол 11 ч.
	
	
	
	

	79
	Одновременный двухшажный ход
	30.03
	
	Разминка по кругу. Упражнения на склоне 
	Технику одновременного двухшажного хода
	Выполнять одновременный двухшажный ход
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	80
	Совершенствование техники одновременного двухшажного хода
	31.03
	
	Разминка по кругу. Упражнения на склоне 
	
	
	текущий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 10-12

	81
	Переход с одновременного на попеременный ход
	02.04
	
	Разминка по кругу. Упражнения на склоне 
	Технику перехода с одновременного на попеременный ход
	Выполнять переход с одновременного на попеременный ход
	текущий
	Отжимание от пола

	82
	Совершенствование техники перехода с одновременного на попеременный ход
	06.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов 
	Технику перехода с одновременного на попеременный ход
	Выполнять переход с одновременного на попеременный ход
	Индивидуальный контроль 
	Прыжки через скакалку.

	83
	Спуски со склонов с поворотом
	07.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов, 
	Технику спусков со склонов с поворотом
	Выполнять спуски со склонов с поворотом
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	84
	Совершенствование техники спусков со склонов с поворотом
	09.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов 
	
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	85
	Спуски со склонов с торможением
	13.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов 
	Технику спусков со склонов с торможением
	Выполнять спуски со склонов с торможением
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	86
	Совершенствование техники спусков со склонов с торможением
	14.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов 
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	87
	Совершенствование техники лыжных ходов
	16.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов Совершенствование техники упражнений на склоне
	Технику лыжных ходов
	Выполнять передвижения изученными лыжными ходами
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	88
	Совершенствование техники лыжных ходов.
	20.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов «эстафета лыжника».
	Технику лыжных ходов
	Выполнять передвижения изученными лыжными ходами
	текущий
	Касание перекладины ногами из виса мальчики прямыми ногами, девочки- подъем согнутых ног 6-8 раз.

	89
	Лыжные гонки 3 км
	21.04
	
	Разминка по кругу. Совершенствование техники лыжных ходов, «эстафета лыжника».
	Технику лыжных ходов
	Распределяя силы на дистанции 3 км.
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	Легкая атлетика (14 часов)
	
	

	90
	Техника безопасности по легкой атлетике. Разучивание прыжка в высоту с разбега 5-7 шагов.
	23.04
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения.
	ТБ по легкой атлетике. Технику прыжка в высоту с разбега
	Выполнять прыжок в высоту с разбега «перешагиванием»
	текущий
	Сгибание туловища -20-22 раз (с незафиксированными ногами)

	91
	 Двигательный режим летом, гигиена занятий физическими упражнениями. Закрепление техники прыжка в высоту с разбега.
	27.04
	
	Бег с преодолением препятствий 
	
	
	текущий
	Бег до 10-15 мин.

	92
	Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.
	28.04
	
	ОРУ в движении. СПУ, Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Смешанное передвижение
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Отжимание от пола 18-22 раз

	93
	Учет прыжка в высоту с разбега.
	30.04
	
	Специальные прыжковые упражнения
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Прыжки через скакалку.

	94
	Бег 100 м. с высокого старта
	04.05
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. Бег с низкого старта в гору.
	
	Выполнять бег 100 м.
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	95
	Бег 100 метров.
	05.05
	
	Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.).
	
	Выполнять 100 м. на результат
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	96
	Разучивание техники прыжка в длину с разбега
	07.05
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. СПУ
	Технику прыжка в длину с разбега
	Выполнять прыжок в длину с разбега
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	97
	Закрепление техники прыжка в длину с разбега.
	11.05
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. СПУ
	
	
	текущий
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 14-16 раз

	98
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	13.05
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения. ОРУ в движении. СПУ. 
	
	
	Индивидуальный контроль 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	99
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	14.05
	
	ОРУ в движении. СПУ. Специальные беговые упражнения.
	
	
	текущий
	Сгибание туловища с поворотом (поднимаясь, левым локтем коснуться правого колена и на оборот) 16-18 раз.

	100
	Учет прыжка в длину с разбега 11-13 метров.
	18.05
	
	Уметь демонстрировать прыжок в длину с разбега
	
	
	текущий
	Прыжки через скакалку.

	101
	Разучивание метания гранаты 500 (700) г. на дальность 
	19.05
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс. Разнообразные прыжки и многоскоки. Броски и толчки набивных мячей: 
	Технику метания гранаты на дальность 
	Выполнять метание гранаты на дальность
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	102
	Учет метания гранаты на дальность 
	21.05
	
	Метание мяча на дальность
	
	
	текущий
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	103
	Кросс 2000 (3000) метров.
	25.05
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. 
	
	Распределять силы на дистанции 2000 (3000) м.
	текущий
	Подъем ног с медленным опусканием в упоре сидя 16 раз

	Результаты 4 четверти: из 25 плановых часов проведено     . 
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