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Пояснительная записка

по учебному предмету «Физическая культура» 

Изучение  физической культуры на базовом уровне среднего общего образования 
направлено на достижение следующих целей: 
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно – оздоровительной и спортивно –оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально – прикладными  физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно – оздоровительной и спортивной
деятельности;

· овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.


Требования к уровню подготовки выпускников  

В результате изучения физической культуры на базовом уровне  ученик должен: 

знать/понимать: 
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 
занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и  

 повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

· понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету (абзац в ред. Приказа  Минобрнауки России от 10.11. 2011года №2643).
Содержание учебного предмета «Физическая культура» (10-11 классы)
Физическая культура и основы здорового образа жизни
Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры,  спорта, туризма, охраны здоровья. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа; банные процедуры.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

Физкультурно-оздоровительная деятельность

*Осуществляется с учетом медицинских показаний, уровня физического развития, физической подготовленности и климатических условий Слободо – Туринского района, Свердловской области.

Оздоровительные системы физического воспитания.

Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно – силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физи-ческой культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Спортивно - оздоровительная деятельность. 

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини – футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. (абзац в ред. Приказа Минобрнауки России от 23.06.2015 года № 609)

Прикладная физическая подготовка

Прикладная физическая подготовка входит в раздел «Легкая атлетика». Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.
Тематическое планирование (10 класс)
	№
	Раздел программы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	24

	2
	Волейбол
	16

	3
	Баскетбол
	12

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	6
	Элементы единоборств
	9

	7
	Футбол
	5

	8
	Плавание
	3

	
	ИТОГО
	105


Календарно - тематическое планирование (10 класс)

	№ п/п
	Тема раздела, тема урока
	Кол-во

часов
	Дата    
	Элементы содержания



	
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	15
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно - оздоровительная  деятельность. Спортивно – оздоровительная деятельность. Прикладная физическая подготовка.

	1
	Особенности соревновательной

деятельности
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых  видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	2
	Совершенствование технической и

тактической подготовки 
	1


	
	Совершенствование технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. «Русская лапта».

	3
	Специальные беговые упражнения.  Эстафеты линейные 
	1
	
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

	4
	Специальные беговые упражнения. Спринтерский бег
	1


	
	Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений адаптивной физической культуры – оздоровительные ходьба и бег.

	5
	Специальные беговые упражнения. Бег 30 метров
	1
	
	Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.


	6
	Бег (100 м) на результат
	1
	
	Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений адаптивной физической культуры – оздоровительные ходьба и бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным 
комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	7
	Прыжок в длину способом «согнув ноги». Подбор разбега, отталкивание 
	1


	
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний  и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

	8
	Совершенствование

техники в прыжках в длину
	1
	
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину и высоту с разбега.
История создания и развития ГТО. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.

	9
	Совершенствование техники  в прыжках в  высоту с разбега
	1


	
	Прыжок в длину с 13-15 шагов. 

Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину и высоту с разбега.

	10
	Бег (1000 м). Бег по дистанции
	1
	
	Совершенствование техники в беге на средние  дистанции.

Развитие выносливости. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.

	11
	Метание гранаты на дальность 
	1
	
	«Круговая эстафета». Составление плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств.

	12
	Равномерный бег. 

Метание гранаты на дальность
	1
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); совершенствование техники упражнений в беге на короткие, средние, длинные дистанции.

	13
	Равномерный бег. Преодоление препятствий
	1
	
	 Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); совершенствование техники упражнений в беге на короткие, средние, длинные дистанции. 

	14
	Равномерный бег. Бег под гору. Бег в гору


	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Полосы препятствий.  Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования: передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.

	15
	Передвижение различными способами 
	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Полосы препятствий.  Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования: передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.

	
	Волейбол
	16
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх.

	16
	Командные (игровые) виды спорта
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта;

индивидуальная подготовка и требования безопасности.

История волейбола, правила игры. Развитие координации. Челночный бег 3 х 10.

	17
	Перемещения в стойке приставными шагами. Передача мяча


	1
	
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

	18
	Перемещения в стойке приставными шагами. Передача мяча 
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол).

	19
	Перемещения в стойке приставными шагами
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Передача мяча над собой, во встречных колоннах.
Эстафеты.

Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха.

	20
	Игра волейбол по упрощенным правилам 
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). 

	21
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических  действий в спортивных играх (волейбол). Прием мяча снизу двумя руками.

	22
	Развитие быстроты и координации.

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Правила самостоятельного тестирования физических качеств.
Игра волейбол по упрощенным правилам.

	23
	Передача мяча сверху, стоя спиной к цели


	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Прием снизу двумя руками. Игра волейбол по упрощенным правилам. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей.

	24
	Нижняя, боковая, верхняя прямая подача мяча


	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности. Прием мяча, отраженного сеткой. Прыжки со скакалкой. Защитные тактические действия.

	25
	Нижняя, боковая, верхняя прямая подача мяча


	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности. Передача мяча над собой и через сетку. Прием мяча, отраженного сеткой. Игра волейбол по упрощенным правилам.

	26
	Верхняя подача мяча
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности. Подача мяча в заданную часть площадки.

Передача мяча над собой и через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

	27
	Контроль за индивидуальным

физическим развитием и

физической подготовленностью
	1
	
	Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовлен-ностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.

	28
	Прямой нападающий удар при встречных передачах 
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол).

	29
	Подача мяча на результат в заданные зоны


	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). 
Прямой нападающий удар при встречных передачах. Прыжки со скакалкой. Тактика нападения.

	30
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Учебная игра. Современные правила соревнований по волейболу.

	31
	Игра волейбол по основным
 правилам
	1
	
	Развитие выносливости. Тактика свободного нападения.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта;

индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	
	Баскетбол
	12
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно -оздоровительная деятельность. Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	32
	Особенности соревновательной

деятельности 
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Командные (игровые) виды спорта. История баскетбола, правила игры. Развитие координации. Челночный бег 3 х 10. Игра.

	33


	Перемещения в стойке приставными шагами боком, остановка прыжком, повороты без мяча
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).


	34
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, остановка прыжком, повороты без мяча и с

мячом
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	35
	Передача двумя руками от груди на месте и в движении с сопротивлением
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол)

	36
	Передача одной рукой от плеча с

сопротивлением 
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	37
	Совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении с сопротивлением
	1
	
	 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	38
	Броски одной и двумя руками в прыжке с сопротивлением и без
	1
	
	 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол)

	39
	 Передача мяча на скорость
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол). Вырывание, выбивание, перехват.

	40
	Броски одной и двумя руками в прыжке с сопротивлением и без
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	41
	Передача мяча на скорость.
Ведение мяча на месте и в движении по прямой
	1
	
	 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	42
	Передача мяча на скорость
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	43
	Игра по основным правилам баскетбола
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	
	Лыжная подготовка
	18
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Физическая культура и  основы здорового образа жизни. Физкультурно – оздоровительная деятельность. Спортивно – оздоровительная деятельность.

	44
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	45
	Попеременный двухшажный ход.

Работа ног
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

	46
	Прохождение дистанции 1км. Одновременный двухшажный ход
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	47
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Работа рук
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	48
	Прохождение дистанции в 3 км.
	1
	
	Оздоровительные системы физического воспитания. Индивидуально -ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры: передвижения на лыжах.

	49
	Контроль за индивидуальным

физическим развитием и

физической подготовленностью
	1
	
	 Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно –оздоровительная деятельность. Оздоровительные системы физического воспитания.



	50
	Попеременный двухшажный ход Одновременный двухшажный ход. Работа рук
	1
	
	Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии:

гимнастика при умственной и физической деятельности.


	51
	Переход с попеременных ходов на

одновременные. Работа ног 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	52
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах


	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	53
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах
	1
	
	Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант) Коньковый ход. Техника работы рук.

Эстафеты на лыжах. Правила проведения самостоятельных занятий.

	54
	Одновременный одношажный ход. Коньковый ход


	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа; банные процедуры.

	55
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	56
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах
	1
	
	 Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	57
	Развитие скоростной выносливости.

Попеременный двухшажный ход
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	58
	Коньковый ход. Эстафеты на лыжах
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	59
	Коньковый ход. Развитие ОФК 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	60
	Прохождение дистанции до 6 км. Развитие ОФК 


	1
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Совершенствование техники в передвижениях на лыжах.

	61
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах.
	1
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Совершенствование техники в передвижениях на лыжах.

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	Оздоровительные системы физического воспитания.

	62
	Ритмическая гимнастика


	1
	
	Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

	63
	Повороты в движении кругом. Строевые упражнения 
	1
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

	64
	Повороты в движении кругом. Упражнения в парах на развитие силы и гибкости 
	1
	
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	65
	Освоение и совершенствование

акробатических упражнений


	1
	
	(Ю): Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. 
(Д): Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Страховка.

	66
	Освоение и совершенствование

акробатических упражнений
	1
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.

	67
	Освоение и совершенствование

Акробатических упражнений
	1
	
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

	68
	Индивидуально подобранные композиции упражнений
	1
	
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно – силовых упражнений. Комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

	69
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально

подобранных акробатических

комбинациях
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии.

	70
	Освоение и совершенствование висов и упоров
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах).

	71
	Освоение и совершенствование висов и упоров 
	1
	
	Страховка и помощь во время занятий.  Угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, соскок махом назад.  Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь. Равновесие на нижней жерди, махом соскок. Основы биомеханики гимнастических упражнений.

	72
	Освоение и совершенствование висови упоров. Развитие физических качеств
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах).

	73
	Комбинации из ранее освоенных элементов
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах).

	74
	Комбинации из ранее освоенных элементов. Судейство
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах). Судейство соревнований по гимнастике.

	75
	Ритмическая гимнастика


	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Страховка.

	76

77
	Аэробика
	2
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно – силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

	78

79
	Атлетическая гимнастика


	2
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Атлетическая гимнастика: индиви-дуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	
	Элементы единоборств
	9
	
	Прикладная физическая подготовка. Страховка.

	80

81
	Элементы единоборств. Овладение техникой приемов
	2
	
	Прикладная физическая подготовка. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.

	82

83


	Техника владения приёмами
	2
	
	Прикладная физическая подготовка. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.

Приемы страховки. Приёмы борьбы лежа, стоя. Учебная схватка.

	84

85
	Развитие координационных способностей
	2
	
	Прикладная физическая подготовка. Элементы единоборств, игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников».

	86
	Силовые способности и выносливость
	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Приёмы самозащиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.

	87
	Техника владения приёмами
	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Приёмы самозащиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.

	88
	Судейство 
	1
	
	 Умение судить один из видов единоборств.

	
	Футбол
	5
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (футбол, мини – футбол).

	89
	Перемещения в стойке. Передача мяча. Остановка мяча. Удары по мячу
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	90
	Развитие координации: челночный бег с ведением и без ведения мяча
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий  в спортивных играх футбол (мини – футбол)

	91
	Удары по воротам. Отбор и выбивание мяча. Игра вратаря 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий  в спортивных играх футбол (мини – футбол)

	92
	Игра по упрощенным правилам. Поведение игроков в нападении и защите
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий  в спортивных играх футбол (мини – футбол)

	93
	Игра по упрощенным правилам. Правила соревнований по

футболу 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий  в спортивных играх футбол (мини – футбол).

	
	Легкая атлетика
	9
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность.

	94
	Особенности соревновательной

деятельности в массовых видах спорта.


	1
	
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. Совершенствование технической и тактической подготовки в национальных видах спорта «Русская лапта». Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	95
	Прыжки в высоту способом 
перешагивания 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность.

Совершенствование техники прыжка в длину и в высоту с разбега.

	96


	Прыжки в высоту способом 
перешагивания 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным   комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Совершенствование техники прыжка в длину и в высоту с разбега.

	97-98
	Бег (1000 м). Бег по дистанции
	2
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники в беге на средние  дистанции. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	99-100
	Бег (1000 м). Бег по дистанции
	2
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники в беге на средние  дистанции. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	101-102
	Бег 2000 м (Д), 3000 м (Ю)

на результат 

	2
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); совершенствование техники в беге на  длинные дистанции. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	
	Плавание
	3
	
	Прикладная физическая подготовка

	103
104
105
	Совершенствование техники упражнений в плавании 
	3
	
	Плавание на груди, спине, боку, с грузом в руке. Совершенствование техники упражнений в плавании. Имитационные движения для освоения техники плавания.


                                               Тематическое планирование (11 класс)
	№
	Раздел программы
	Количество часов

	1
	Легкая атлетика
	24

	2
	Волейбол
	16

	3
	Баскетбол
	12

	4
	Лыжная подготовка
	18

	5
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	6
	Элементы единоборств
	9

	7
	Футбол
	5

	8
	Плавание
	3

	
	ИТОГО
	105


                                                                                         Календарно - тематическое планирование (11 класс)

	№ п/п
	Тема раздела, тема урока
	Кол-во

часов
	Дата 
	Элементы содержания



	
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	15
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно -оздоровительная деятельность. Спортивно – оздоровительная деятельность. Прикладная физическая подготовка.

	1
	Особенности соревновательной деятельности
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых  видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование индивидуальной техники соревновательных упражнений

	2
	Совершенствование технической и

тактической подготовки 
	1


	
	Совершенствование технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. «Русская лапта».

	3
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры
	1
	
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Выполнение легкоатлетических упражнений в условиях соревновательной деятельности

	4
	Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии Совершенствование техники спринтерского бега
	1


	
	Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений адаптивной физической культуры – оздоровительные ходьба и бег. Совершенствование техники спринтерского бега

	5
	Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.


	1
	
	Совершенствование техники в беге на короткие дистанции.

Специальные беговые упражнения. Бег 30 - 60 метров

	6
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний. Бег (100 м) на результат.  Эстафетный бег
	1
	
	Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии: комплексы упражнений адаптивной физической культуры – оздоровительные ходьба и бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным 
комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	7
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности. Прыжки в длину способом «согнув ноги». Подбор разбега, отталкивание 
	1


	
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний  и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

	8
	Совершенствование

техники в прыжках  в длину и высоту 
	1
	
	Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину и высоту с разбега.
История создания и развития ГТО. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.

	9
	Совершенствование техники  в прыжках в  высоту с разбега
	1


	
	Прыжок в длину с 13 - 15 шагов. 

Совершенствование техники упражнений в прыжках в длину и высоту с разбега.

	10
	 Совершенствование техники в беге на средние и длинные дистанции. Бег  (1000 м). Бег по дистанции
	1
	
	Совершенствование техники в беге на средние  дистанции.

Развитие выносливости. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.

	11
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.   Метание гранаты на дальность 
	1
	
	 Составление плана индивидуальных занятий по развитию физических качеств. 

	12
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний. Совершенствование техники длительного бега 2 – 3 км.

Метание гранаты на дальность
	1
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); совершенствование техники упражнений в беге на короткие, средние, длинные дистанции.

	13
	Совершенствование техники в беге на средние и длинные дистанции. Равномерный бег. Преодоление препятствий
	1
	
	 Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным  комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); совершенствование техники упражнений в беге на короткие, средние, длинные дистанции. 

	14
	Прикладная физическая подготовка.  Кросс по пересечённой местности с элементами спортивного ориентирования. Равномерный бег. Бег под гору. Бег в гору


	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Полосы препятствий.  Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования: передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.

	15
	Передвижение различными способами  с грузам на плечах 
	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Полосы препятствий.  Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования: передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.

	
	Волейбол
	16
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни.                                       Физкультурно  - оздоровительная деятельность.                                                          Совершенствование технических приемов и командно -тактических действий в спортивных играх.

	16
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Командные (игровые) виды спорта
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта;

индивидуальная подготовка и требования безопасности.

История волейбола, правила игры. Развитие координации.

	17
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в  формировании здорового образа жизни. Перемещение в стойке приставными шагами. Передача мяча
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол).

	18
	 Перемещения в стойке приставными шагами. Передача мяча 
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол).

	19
	Совершенствование технических приёмов в спортивных играх (волейбол). Перемещения в стойке приставными шагами
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Передача мяча над собой, во встречных колоннах.

Эстафеты.

Физическая нагрузка как чередование физической работы и отдыха.

	20
	Совершенствование технических приёмов в спортивных играх (волейбол). Игра волейбол по упрощенным правилам 
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). 

	21
	Совершенствование технических приёмов в спортивных играх (волейбол). Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку


	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Прием мяча снизу двумя руками.

	22
	Совершенствование технических приёмов в спортивных играх (волейбол). Развитие быстроты и координации.

Передача мяча сверху, стоя спиной к цели
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Правила самостоятельного тестирования физических качеств. Игра волейбол по упрощенным правилам.

	23
	Совершенствование технических приёмов в спортивных играх (волейбол). Передача мяча сверху, стоя спиной к цели


	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Прием снизу двумя руками. Игра волейбол по упрощенным правилам. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей.

	24
	Совершенствование технических приёмов в спортивных играх (волейбол).  Нижняя, боковая, верхняя прямая подача мяча


	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности. Прием мяча, отраженного сеткой. Прыжки со скакалкой. Защитные тактические действия.

	25
	Совершенствование технических приёмов в спортивных играх (волейбол).  Нижняя, боковая, верхняя прямая подача мяча


	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности. Передача мяча над собой и через сетку. Прием мяча, отраженного сеткой. Игра волейбол по упрощенным правилам.

	26
	Верхняя подача мяча в прыжке
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности. Подача мяча в заданную часть площадки.

Передача мяча над собой и через сетку. Прием мяча снизу двумя руками после подачи. 

	27
	Контроль за индивидуальным

физическим развитием и

физической подготовленностью
	1
	
	Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовлен-ностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.

	28
	Прямой нападающий удар при встречных передачах. Блокирование нападающего удара
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол).

	29
	Подача мяча на результат в заданные зоны


	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (волейбол). Прямой нападающий удар при встречных передачах. Прыжки со скакалкой. Тактика нападения.

	30
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Учебная игра. Современные правила соревнований по волейболу.

	31
	Игра волейбол по основным правилам
	1
	
	Развитие выносливости. Тактика свободного нападения. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	
	Баскетбол
	12
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно -оздоровительная деятельность. Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	32
	Особенности соревновательной

деятельности 
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Командные (игровые) виды спорта. История баскетбола, правила игры. Развитие координации. Челночный бег 3 х 10. Игра.

	33


	Перемещения в стойке приставными шагами боком, остановка прыжком, повороты без мяча
	1
	
	Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).



	34
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, остановка прыжком, повороты без мяча и с мячом
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	35
	Передача двумя руками от груди на месте и в движении с сопротивлением
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол)

	36
	Передача одной рукой от плеча с

сопротивлением 
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	37
	Совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении с сопротивлением
	1
	
	 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	38
	Броски одной и двумя руками в прыжке с сопротивлением и без
	1
	
	 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол)

	39
	 Передача мяча на скорость. Вырывание, выбивание, перехват 
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол). Вырывание, выбивание, перехват.

	40
	Броски одной и двумя руками в прыжке с сопротивлением и без
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	41
	Передача мяча на скорость.
Ведение мяча на месте и в движении по прямой
	1
	
	 Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	42
	Передача мяча на скорость. Вырывание, выбивание, перехват
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	43
	Игра по основным правилам баскетбола
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий в спортивных играх (баскетбол).

	
	Лыжная подготовка
	18
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Физическая культура и  основы здорового образа жизни. Физкультурно – оздоровительная деятельность. Спортивно – оздоровительная деятельность.

	44
	Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах. Особенности физической подготовки лыжника
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	45
	Попеременный двухшажный ход.

Работа ног
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

	46
	Прохождение дистанции 1км. Одновременный двухшажный ход
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях    на  лыжах.

	47
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Работа рук
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования  безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	48
	Прохождение дистанции в 3 км.
	1
	
	Оздоровительные системы физического воспитания. Индивидуально –ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры: передвижения на лыжах.

	49
	Контроль за индивидуальным

физическим развитием и

физической подготовленностью
	1
	
	 Физическая культура и основы здорового образа жизни. Физкультурно –оздоровительная деятельность. Оздоровительные системы физического воспитания.



	50
	Попеременный двухшажный ход Одновременный двухшажный ход. 
	1
	
	Индивидуально – ориентированные здоровьесберегающие технологии:

гимнастика при умственной и физической деятельности.



	51
	Переход с попеременных ходов на

одновременные. Работа ног 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах.

	52
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах


	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений в передвижениях   на   лыжах.

	53
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах
	1
	
	Совершенствование техники упражнений в передвижениях на лыжах. Одновременный одношажный ход (стартовый вариант). Коньковый ход. Техника работы рук.  Эстафеты на лыжах. Правила проведения самостоятельных занятий.

	54
	Одновременный одношажный ход Коньковый ход


	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа; банные процедуры.

	55
	Преодоление подъёмов и препятствий
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование  техники  упражнений  в передвижениях на лыжах.

	56
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах
	1
	
	 Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений   в   передвижениях на лыжах.

	57
	Развитие скоростной выносливости.

Попеременный двухшажный ход
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений   в   передвижениях на лыжах.

	58
	Коньковый ход. Эстафеты на лыжах
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений   в   передвижениях на лыжах.

	59
	Коньковый ход. Развитие ОФК 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.  Совершенствование техники упражнений   в   передвижениях на лыжах.

	60
	Прохождение дистанции до 5 - 6 км. Развитие ОФК 


	1
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Совершенствование техники в передвижениях на лыжах.

	61
	Совершенствование техники в передвижениях на лыжах.
	1
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Совершенствование техники в передвижениях на лыжах.

	
	Гимнастика с элементами акробатики
	18
	
	Оздоровительные системы физического воспитания.

	62
	Ритмическая гимнастика


	1
	
	Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

	63
	Повороты в движении кругом. Строевые упражнения 
	1
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

	64
	Повороты в движении кругом. Упражнения в парах на развитие силы и гибкости 
	1
	
	Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	65
	Освоение и совершенствование

Акробатических упражнений


	1
	
	(Ю): Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. 

(Д): Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Страховка.

	66
	Освоение и совершенствование

акробатических упражнений
	1
	
	Физическая культура и основы здорового образа жизни. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью.

	67
	Освоение и совершенствование

Акробатических упражнений
	1
	
	Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

	68
	Освоение и совершенствование

Акробатических упражнений
	1
	
	Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно – силовых упражнений. Комплексы упражнений на  растяжение и напряжение мышц.

	69
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально

подобранных акробатических

комбинациях
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Индивидуально – ориентированные 

 здоровьесберегающие технологии.

	70
	Освоение и совершенствование висов и упоров
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах).

	71
	Освоение и совершенствование висов и упоров 
	1
	
	Страховка и помощь во время занятий.  Угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, соскок махом назад.  Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь. Равновесие на нижней жерди, махом соскок. Основы биомеханики гимнастических упражнений.

	72
	Освоение и совершенствование висов и упоров. Развитие физических качеств
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах).

	73
	Комбинации из ранее освоенных элементов
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах).

	74
	Комбинации из ранее освоенных элементов. Судейство
	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях (на спортивных снарядах). Судейство соревнований по гимнастике.

	75
	Ритмическая гимнастика


	1
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Ритмическая гимнастика: индиви-дуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Страховка.

	76
77
	Аэробика
	2
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.

	78
79
	Атлетическая гимнастика


	2
	
	Физкультурно – оздоровительная деятельность. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.

	
	Элементы единоборств
	9
	
	Прикладная физическая подготовка. Страховка.

	80
81
	Элементы единоборств. Освоение техники приемами
	2
	
	Прикладная физическая подготовка. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств.

	82
83

	Совершенствование техники владения приёмами
	2
	
	Прикладная физическая подготовка. Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Приемы страховки, Приёмы борьбы лежа, стоя. Учебная схватка.

	84
85
	Развитие координационных способностей
	2
	
	Прикладная физическая подготовка. Элементы единоборств, игры «Сила и ловкость», «Борьба всадников».

	86
	Силовые способности и выносливость
	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Приёмы самозащиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.

	87
	Техника владения приёмами
	1
	
	Прикладная физическая подготовка. Приёмы самозащиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.

	88
	Судейство. Самоконтроль при занятиях единоборствами 
	1
	
	 Умение судить один из видов единоборств.

	
	Футбол
	5
	
	Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (футбол, мини - футбол).

	89
	Перемещения в стойке. Передача мяча. Остановка мяча. Удары по мячу
	1
	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	90
	Челночный бег с ведением и без ведения мяча
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий  в спортивных играх футбол (мини – футбол).

	91
	Удары по воротам. Отбор и выбивание мяча. Игра вратаря 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий  в спортивных играх футбол (мини – футбол).

	92
	Комбинации из основных элементов техники перемещения и владения мячом
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно –тактических действий  в спортивных играх футбол (мини – футбол).

	93
	Игра по упрощенным правилам. Правила соревнований по

футболу 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование технических приемов и командно – тактических действий  в спортивных играх футбол (мини-футбол).

	
	Легкая атлетика
	9
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность.

	94
	Особенности соревновательной

деятельности в массовых видах спорта.


	1
	
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. Совершенствование технической и тактической подготовки в национальных видах спорта «Русская лапта». Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	95
	Прыжки в высоту способом 

перешагивания 
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность.

Совершенствование техники прыжка в длину и в высоту с разбега.

	96


	Кроссовая подготовка. Прыжки в длину с 13 – 15 шагов
	1
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО). Совершенствование техники прыжка в длину и в высоту с разбега.

	97-98
	Бег (1000 м). Бег по дистанции
	2
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники в беге на средние  дистанции. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	99-100
	Бег (1000 м). Бег по дистанции
	2
	
	Спортивно – оздоровительная деятельность. Совершенствование техники в беге на средние  дистанции. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	101-102
	Бег 2000 м (Д), 3000 м (Ю)

на результат 


	2
	
	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно – спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО); совершенствование техники в беге на  длинные дистанции. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.

	
	Плавание
	3
	
	Прикладная физическая подготовка

	103
104
105
	Совершенствование техники упражнений в плавании 
	3
	
	Плавание на груди, спине, боку, с грузом в руке. Совершенствование техники упражнений в плавании. Имитационные движения для освоения техники плавания.


                                   Критерии оценки успеваемости по разделам программы:
Оценка теоретических знаний обучающихся:
Оценка «5» - выставляется за ответ, в котором обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично 
его излагает, используя в деятельности.

Оценка «4» - выставляется за ответ, в котором содержится небольшие неточности и незначительные ошибки.

Оценка «3» - выставляется за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знание материала, 
нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.

Оценка «2» - выставляется за непонимание и незнание материала программы.

Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками:
Оценка «5» - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко, 
обучающийся по заданию учителя используют их в нестандартных ситуациях.

Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается скованность движений.

Оценка «3» - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, 
приведших к неуверенному и напряжённому выполнению.

Оценка «2» - двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко.

Обучающиеся, отнесённые по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе:
Оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий и нормативов, которые им 
противопоказаны по состоянию здоровья.

Обучающиеся, отнесённые по состоянию здоровья к специальной медицинской группе:
Оцениваются по уровню овладения ими раздела основы знаний, умений осуществлять физкультурно – оздоровительную  
деятельность и выполнение доступных для них двигательных действий.

Итоговая оценка.
Выставляется за усвоение темы, раздела за полугодие, учебный год.

Она включает в себя текущие оценки, полученные обучающимися за усвоение всех составляющих успеваемости:

· Знания

· Двигательные умения и навыки

· Сдвиги в развитии физических способностей

· Умения осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

