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Планируемые Предметные результаты освоения физической культуры

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

В области трудовой культуры:

· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;

· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.

В области эстетической культуры:

· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

В области коммуникативной культуры:

· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;

· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;

· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.

В области физической культуры:

· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Содержание учебного материала
10 класс

Теоретическая часть

 Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка). Правила поведения в спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём. 

 Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена деятельности как вариант формы отдыха. 

 Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение. Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития и физической подготовленности (общие представления).

 Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной функции человека.

Практическая часть

 Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, координация, гибкости. 

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств.

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений (лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики.

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность.

Упражнения на разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика.

Перекладина высокая. Подтягивание. Брусья. Сгибание, разгибание рук в упоре. Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с отягощением. 

 Легкая атлетика и кроссовая подготовка. Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой атлетики.

Бег 30,60,100,500, 1000 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости. 

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя.

 Спортивные игры

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. 

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

 Лыжная подготовка.
Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.

Совершенствование ранее изученных ходов: одновременных, попеременных. Прохождение дистанции ранее освоенными ходами до 5 км. Сдача контрольных нормативов – 1 км. 2 км. 3 км. 
Формы контроля и критерии оценки

Основными формами контроля являются зачетные занятия. 

Критериями оценки являются: 

· уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками;

· общая физическая подготовленность;

· уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и жизненно-важными умениями.

· спортивно-техническая подготовленность и уровня овладения жизненно необходимыми навыками. 

11 класс

Теоретическая часть

         Инструкция по технике безопасности на занятиях по физической культуре (лёгкая атлетика, гимнастика, спортивные игры, лыжная подготовка). Правила поведения в спортзале. Техника безопасности при работе с инвентарём. 

 Правила и формы занятий физическими специальными упражнениями, доступными по состоянию здоровья. Правила дыхания при занятиях ФУ и комплекс для носоглотки. Закаливание воздухом и водой. Понятие об утомлении и переутомлении, активный и пассивный отдых. Смена деятельности как вариант формы отдыха. 

 Чередование нагрузки и отдыха как фактор оптимизации работоспособности человека. Общая характеристика и причины возникновения профессиональных заболеваний. Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение Расчёт «индекса здоровья» по показателям (пробы Руфье). Технология планирования и контроля в системе регулярных оздоровительных занятий, основывающихся на состоянии здоровья, физического развития и физической подготовленности (общие представления).

 Правовые основы физической культуры (извлечения из закона Российской Федерации «О физической культуре»). Роль и значение занятий физической культурой для сохранения творческой активности и долголетия, поддержания репродуктивной функции человека.

Практическая часть

Гимнастика. Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, координация, гибкости. 

Меры безопасности на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с гимнастическими палками и гантелями, на гимнастической стенке и скамейке, с использованием тренажерных устройств.

Развитие двигательных способностей с использованием прикладных упражнений (лазаний, упражнений на равновесие, преодолении препятствий, прыжков) и общеразвивающих упражнений с элементами ритмической и атлетической гимнастики.

Материал, пройденный в предыдущих классах. Повороты в движении кругом, перестроение из колонны по два, по четыре, по восемь в движении. Упражнения в висах и упорах, комплексы ОРУ (ОФП), упражнения с предметами и без предметов Силовые упражнения, круговая тренировка. Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность 


разных снарядов из разных исходных положений, круговая тренировка. ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнёром, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами, элементы художественной гимнастики. Комбинации ОРУ без предметов и с предметами (комбинации с обручами, скакалкой, мячами), то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений, упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастической стенке, снарядах, акробатические упражнения (сед углом, стоя на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов), ритмическая гимнастика.

Перекладина высокая. Подтягивание.  Сгибание, разгибание рук в упоре. Опорный прыжок. Козел в ширину, высота 115-120см. Прыжок ноги врозь, с напрыгиванием на снаряд ноги вместе, соскок. Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной (конь в ширину, высота 110 см). Акробатика. Группировка из положений присед, сед, лежа на спине; перекаты вперед, назад. Кувырок вперед, назад, соединение кувырков. Стойка на голове. Бревно. Ходьба по бревну с различными положениями рук, с движениями руками. С остановкой в стойке на одной ноге, другая нога вперёд, в сторону, назад. Ходьба боком. Ходьба с подбрасыванием и ловлей мяча. С поворотом кругом. С остановкой и переходом в стойку на одном колене. Ходьба с предметами. Ходьба по бревну различными шагами. С остановкой и опусканием в сед. Вставание с помощью и без помощи рук. Сед в полушпагат. Упражнение на бревне «Ласточка». Прыжки со сменой ног. Соскок прогнувшись. Соскок ноги врозь. Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление). Выполнение разнообразных общеразвивающих упражнений с гантелями, амортизаторами, гирями, тренажерами. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1- подтягивание в висе на перекладине; 2-сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3- приседание с выпрыгиванием; 4- из положения, лежа на спине сгибания туловища. Освоение и тренировка упражнений вводного комплекса: 1- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 2- лазанье по канату без помощи ног; 3- подъем ног висе на перекладине или гимнастической стенке на максимальную высоту; 4- подъем корпуса из положения, лежа на спине; 5- ходьба с отягощением. 

Легкая атлетика и кроссовая подготовка

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств. Развитие двигательных способностей с использованием упражнений легкой атлетики.

Бег 30,60,100,500, 1000 м. Кроссовая подготовка. Физическая подготовка: Развитие выносливости. 

Преодоление препятствий. Кросс до 5км. Обучение технике высокого старта. Бег по пересеченной местности. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне; бег с преодолением естественных препятствий. Бег на дистанцию 1000-3000 м. Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Обучение низкому и высокому старту. Обучение технике бега на короткие дистанции. Техника низкого старта, стартового ускорения, бега по дистанции, финиширования. Специальные упражнения бегуна. Обучение и совершенствование эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Тренировка в беге на короткие дистанции. Длительный бег, кросс, бег с препятствиями, бег с гандикапом, в парах, с группой, эстафеты. Бег в равномерном и переменном темпе в течении 15-20 мин, бег на 2000 м. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, ритма, из различных исходных положений на расстояние от 10 до 25 м, эстафеты, старты из различных исходных положений, бег с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов. Стартовый разгон, бег на расстояние до 40 м, эстафетный бег, бег на 100м на результат. Варианты челночного бега, с изменением направления скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности. Прыжок в высоту способом «перешагивание». Прыжок в длину способом «согнув ноги». Специальные упражнения прыгуна в длину. Прыжки через препятствия и на точность приземления. Прыжки в длину с 3-5 шагов разбега. Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега. Метание теннисного мяча, гранаты. Метание различных предметов в цель и на дальность с разбега, в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14м. Обучение технике метания гранаты (теннисного мяча). Стартовое положение метателя, держание и несение гранаты (теннисного мяча), разбег, заключительное усилие. Специальные упражнения метателя.

 Спортивные игры

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.

Баскетбол. Различные эстафеты, подвижные игры, двусторонние игры и игровые задания с акцентом, на анаэробный или аэробный механизмы длительностью от 20 с до 18 мин. Ведение мяча в течении 10-13 сек в разных стойках с максимальной частотой ударов; подвижные игры и эстафеты с мячом и без мяча; игровые упражнения в сочетании с прыжками, метанием и бросками мячей разного веса в цель и на дальность. Упражнения по совершенствованию техники перемещений и владения мячом; метание в цель различными мячами; жонглирование (индивидуально, в парах у стенки) упражнения на быстроту и точность реакций; прыжки в заданном ритме; комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом, комбинированные упражнения и эстафеты с разнообразными предметами; подвижные игры с мячом, приближённые к спортивным. Ловля мяча двумя руками. Ловя мяча одной рукой. Бросок по кольцу двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху. Передвижение. Стойки защитника, вырывание и выбивание мяча. Учебная игра. 

Волейбол. Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача вперед. Передача назад. Изучение элементов тактики игры: индивидуальные, групповые и командные действия. Верхняя тактика игры в защите и в нападении. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Лыжная подготовка.
Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей.

Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, ловкости. Развитие двигательных способностей средствами подвижных игр.

Совершенствование ранее изученных ходов: одновременных, попеременных. Прохождение дистанции ранее освоенными ходами до 5 км. Сдача контрольных нормативов – 1 км. 2 км. 3 км. 
Формы контроля и критерии оценки

Основными формами контроля являются зачетные занятия. 

Критериями оценки являются: 

· уровень овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками;

· общая физическая подготовленность;

· уровень спортивно-технической подготовленности по базовым видам спорта и овладение жизненно-важными умениями.

Календарно – тематическое планирование 10 класс.

	№

урока
	РАЗДЕЛ/ТЕМА
	Дата проведения урока



	
	
	

	
	Легкая атлетика 16 ч.
	

	1
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Обучение техники низкого старта и стартового разгона.
	

	2
	Закрепление техники низкого старта. Бег 30 м. (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	3
	Контрольное упражнение:100м. 
	

	4
	Совершенствование техники челночного бега 4×9м.
	

	5
	Закрепление техники и контроль челночного бега 4*9 м.
	

	6
	Обучение технике метания гранаты с 4 – 5 шагов разбега
	

	7
	Закрепление техники метания гранаты с 4-5 шагов..
	

	8
	Контрольное упражнение: метание гранаты на дальность с 4 – 5 шагов.
	

	9
	Обучение технике прыжка в высоту способом «перешагивание». 
	

	10
	Закрепление техники прыжка в высоту способом «перешагивание».
	

	11
	Совершенствование техники прыжка в высоту, способом «перешагивание».
	

	12
	Контрольное упражнение: прыжок в высоту, способом «перешагивание»
	

	13
	Кроссовая подготовка. Игра «Лапта»
	

	14
	Бег 2000 м (девушки), 3000 м (юноши). (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	15
	Обучение и закрепление техники передачи эстафетной палочки
	

	16
	Легкоатлетические эстафеты с предметами и без
	

	
	Баскетбол  (6 часов)
	

	17
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Закрепление техники передач мяча в парах, в движении.
	

	18
	Совершенствование бросков по кольцу после ведения и после передачи партнером. Учебная игра.
	

	19
	Оценка техники ловли мяча от щита с последующим добиванием по кольцу. Учебная игра.
	

	20
	Ведение мяча с изменением скорости и высотой отскока.
	

	21
	Обучение технике действий против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	

	22
	Закрепление и оценка техники действий против игрока без мяча и с мячом.


	

	
	ГИМНАСТИКА  (20 часов)
	

	23
	Техника безопасности на уроках гимнастики. ОРУ в парах на сопротивление.
	

	24
	Обучение акробатической комбинации.
	

	25
	Закрепление акробатической комбинации.
	

	26
	Совершенствование акробатической комбинации.
	

	27
	Контрольное упражнение: акробатическая комбинация.
	

	28
	Обучение технике опорного прыжка.
	

	29
	Закрепление техники опорного прыжка.
	

	30
	Контрольное упражнение: опорный прыжок.
	

	31
	Разучивание комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	32
	Закрепление комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	33
	Совершенствование комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	34
	Контрольное упражнение: комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	35
	Совершенствование техники лазания по канату в 2 и в 3 приема..
	

	36
	Оценивание техники лазания по канату в 2 и в 3 приема.
	

	37
	Преодоление полосы препятствий. 
	

	38
	Контрольное упражнение: отжимание. 
	

	39
	Контрольное упражнение: наклон вперед и положения сидя. (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	40
	Закрепление перестроений и строевых упражнений. Подвижные игры 
	

	41
	Эстафеты с гимнастическим инвентарем и без. Подвижные игры
	

	42
	Контрольное упражнение: комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (21 час)
	

	43
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Техника спуска со склона в основной стойке.
	

	44
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода.
	

	45
	Совершенствование и контроль попеременного двухшажного хода.
	

	46
	Закрепление техники одновременных  ходов. Прохождение дистанции 4 км.
	

	47
	Совершенствование техники одновременных ходов.
	

	48
	Оценивание техники одновременных ходов. Прохождение дистанции 4,5 км. 
	

	49
	Закрепление техники поворота плугом и переступанием.
	

	50
	Совершенствование техники поворота плугом и переступанием.
	

	51
	Контроль техники способов поворота на лыжах.
	

	52
	Совершенствование техники торможения упором.
	

	53
	Контроль техники торможения упором.
	

	54
	Разучивание техники конькового хода.
	

	55
	Закрепление техники конькового хода.
	

	56
	Совершенствование техники конькового хода.
	

	57
	Оценивание техники передвижения на лыжах коньковым стилем.
	

	58
	Прохождение дистанции до 4 - 5 км изученными способами.
	

	59
	Контрольное упражнение: 3 км (дев), 5 км (юн) (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	60
	Прохождение дистанции до 4 - 5 км изученными способами.
	

	61
	Закрепление техники лыжных ходов без палок. 
	

	62
	Повторение способов подъема в гору на лыжах.
	

	63
	Закрепление способов подъема в гору на лыжах.
	

	
	БАСКЕТБОЛ (10 часов)
	

	64
	Совершенствование ведения, передачи, ловли мяча от щита.
	

	65
	Тактические действия в защите. Броски мяча после ведения
	

	66
	Оценивание ведения с изменением скорости и высоты отскока.
	

	67
	Закрепление техники передач в движении в тройках, парах. Броски с точек.
	

	68
	Ведение мяча  без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	

	69
	Способы бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	

	70
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении.
	

	71
	Зонная защита – тактические действия игроков. Броски с точек.
	

	72
	Контрольное упражнение: комбинации из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом.
	

	73
	Учебная игра 5x5
	

	
	ВОЛЕЙБОЛ (18 часов)
	

	74
	Техника безопасности на уроках волейбола. Совершенствование приема мяча снизу и передачи мяча сверху.
	

	75
	Повторение техники передачи мяча из зон 1,6,5 в зону 3 после подачи.
	

	76
	Закрепление техники верхней прямой подачи. Игра «Картошка».
	

	77
	Совершенствование верхней прямой подачи.
	

	78
	Контрольное упражнение: верхняя прямая подача.
	

	79
	Разучивание техники нападающего удара.
	

	80
	Закрепление техники нападающего удара.
	

	81
	Совершенствование техники нападающего удара.
	

	82
	Контроль техники нападающего удара.
	

	83
	Разучивание техники одиночного и группового блокирования. 
	

	84
	Закрепление техники одиночного и группового блокирования. 
	

	85
	Совершенствование техники одиночного и группового блокирования. 
	

	86
	Контроль техники одиночного и группового блокирования. 
	

	87
	Учебно – тренировочная игра с заданиями.
	

	88
	Обучение тактике игры в нападении.
	

	89
	Обучение тактике игры в защите.
	

	90
	Учебно – тренировочная игра  6 *6.
	

	91
	Эстафеты с мячами и без.
	

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (7 часов)
	

	92
	Совершенствование бега на 100м.
	

	93
	Контрольное упражнение: Бег 100 м. (  
	

	94
	Обучение техники прыжка в длину способом «согнув ноги».
	

	95
	Контрольное упражнение: прыжок в длину «согнув ноги». 
	

	96
	Совершенствование метания гранаты с 3-5 шагов разбега.
	

	97
	Контрольное упражнение: метание гранаты с 3-5 шагов разбега.
	

	98
	Итоговая контрольная работа.
	

	
	МИНИ-ФУТБОЛ (5 часов)
	

	99
	Правила техники безопасности при занятиях мини – футболом.
	

	100
	Совершенствование техники ведения мяча
	

	101
	Совершенствование техники ведения мяча.
	

	102
	Совершенствование техники защитных действий.
	

	103
	Совершенствование  тактики игры в мини – футбол.
	

	
	ПЛАВАНИЕ (2 часа)
	

	104
	Правила техники безопасности при плавании
	

	105
	Техника плавания на боку.
	


Календарно – тематическое планирование 11 класс.

	№

урока
	РАЗДЕЛ/ТЕМА
	Дата проведения урока



	
	
	

	
	Легкая атлетика 14 ч.
	

	1
	Техника безопасности на уроках легкой атлетики. Обучение техники низкого старта и стартового разгона.
	

	2
	Закрепление техники низкого старта. Бег 30 м. (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	3
	Контрольное упражнение:100м. 
	

	4
	Совершенствование техники челночного бега 3*10м.
	

	5
	Закрепление техники и контроль челночного бега 3*10 м.
	

	6
	Закрепление техники метания гранаты с 4-5 шагов..
	

	7
	Контрольное упражнение: метание гранаты на дальность с 4 – 5 шагов.
	

	8
	Обучение технике прыжка в высоту способом «перешагивание». 
	

	9
	Закрепление техники прыжка в высоту способом «перешагивание».
	

	10
	Совершенствование техники прыжка в высоту, способом «перешагивание».
	

	11
	Контрольное упражнение: прыжок в высоту, способом «перешагивание»
	

	12
	Бег 2000 м (девушки), 3000 м (юноши). (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	13
	Обучение и закрепление техники передачи эстафетной палочки.
	

	14
	Легкоатлетические эстафеты с предметами и без.
	

	
	Баскетбол  (6 часов)
	

	15
	Техника безопасности на уроках баскетбола. Закрепление техники передач мяча в парах, в движении.
	

	16
	Совершенствование бросков по кольцу после ведения и после передачи партнером. Учебная игра.
	

	17
	Оценка техники ловли мяча от щита с последующим добиванием по кольцу. Учебная игра.
	

	18
	Ведение мяча с изменением скорости и высотой отскока.
	

	19
	Обучение технике действий против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	

	20
	Закрепление и оценка техники действий против игрока без мяча и с мячом.


	

	
	ГИМНАСТИКА  (20 часов)
	

	21
	Техника безопасности на уроках гимнастики. ОРУ в парах на сопротивление.
	

	22
	Обучение акробатической комбинации.
	

	23
	Закрепление акробатической комбинации.
	

	24
	Совершенствование акробатической комбинации.
	

	25
	Контрольное упражнение: акробатическая комбинация.
	

	26
	Обучение технике опорного прыжка.
	

	27
	Закрепление техники опорного прыжка.
	

	28
	Контрольное упражнение: опорный прыжок.
	

	29
	Разучивание комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	30
	Закрепление комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	31
	Совершенствование комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	32
	Контрольное упражнение: комбинации на параллельных брусьях (юноши), на бревне (девушки).
	

	33
	Совершенствование техники лазания по канату в 2 и в 3 приема..
	

	34
	Оценивание техники лазания по канату в 2 и в 3 приема.
	

	35
	Контрольное упражнение: Подтягивание на высокой (юноши), и низкой перекладине (девушки).
	

	36
	Преодоление полосы препятствий. 
	

	37
	Контрольное упражнение: отжимание.
	

	38
	Контрольное упражнение: наклон вперед и положения сидя. (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	39
	Закрепление перестроений и строевых упражнений. Подвижные игры.
	

	40
	Эстафеты с гимнастическим инвентарем и без. Подвижные игры
	

	
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (18 часов)
	

	41
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Техника спуска со склона в основной стойке.
	

	42
	Совершенствование и контроль попеременного двухшажного хода.
	

	43
	Закрепление техники одновременных  ходов. Прохождение дистанции 4 км.
	

	44
	Совершенствование техники одновременных ходов.
	

	45
	Оценивание техники одновременных ходов. Прохождение дистанции 4,5 км. 
	

	46
	Закрепление техники поворота плугом и переступанием.
	

	47
	Совершенствование техники поворота плугом и переступанием.
	

	48
	Контроль техники способов поворота на лыжах.
	

	49
	Совершенствование техники торможения упором.
	

	50
	Контроль техники торможения упором.
	

	51
	Разучивание техники конькового хода.
	

	52
	Закрепление техники конькового хода.
	

	53
	Совершенствование техники конькового хода.
	

	54
	Оценивание техники передвижения на лыжах коньковым стилем.
	

	55
	Контрольное упражнение: 3 км (дев), 5 км (юн) (выполнение норм комплекса ГТО).
	

	56
	Прохождение дистанции до 4 - 5 км изученными способами.
	

	57
	Закрепление техники лыжных ходов без палок. 
	

	58
	Закрепление способов подъема в гору на лыжах.
	

	
	БАСКЕТБОЛ (10 часов)
	

	59
	Совершенствование ведения, передачи, ловли мяча от щита.
	

	60
	Тактические действия в защите. Броски мяча после ведения
	

	61
	Оценивание ведения с изменением скорости и высоты отскока.
	

	62
	Закрепление техники передач в движении в тройках, парах. Броски с точек.
	

	63
	Ведение мяча  без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	

	64
	Способы бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	

	65
	Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении.
	

	66
	Зонная защита – тактические действия игроков. Броски с точек.
	

	67
	Контрольное упражнение: комбинации из освоенных элементов техники перемещения и владения мячом.
	

	68
	Учебная игра 5x5
	

	
	ВОЛЕЙБОЛ (18 часов)
	

	69
	Техника безопасности на уроках волейбола. Совершенствование приема мяча снизу и передачи мяча сверху.
	

	70
	Повторение техники передачи мяча из зон 1,6,5 в зону 3 после подачи.
	

	71
	Закрепление техники верхней прямой подачи. Игра «Картошка».
	

	72
	Совершенствование верхней прямой подачи.
	

	73
	Контрольное упражнение: верхняя прямая подача.
	

	74
	Разучивание техники нападающего удара.
	

	75
	Закрепление техники нападающего удара.
	

	76
	Совершенствование техники нападающего удара.
	

	77
	Контроль техники нападающего удара.
	

	78
	Разучивание техники одиночного и группового блокирования. 
	

	79
	Закрепление техники одиночного и группового блокирования. 
	

	80
	Совершенствование техники одиночного и группового блокирования. 
	

	81
	Контроль техники одиночного и группового блокирования. 
	

	82
	Учебно – тренировочная игра с заданиями.
	

	83
	Обучение тактике игры в нападении.
	

	84
	Обучение тактике игры в защите.
	

	85
	Учебно – тренировочная игра  6 *6.
	

	86
	Эстафеты с мячами и без.
	

	
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (6 часов)
	

	87
	Совершенствование бега на 100м.
	

	88
	Контрольное упражнение: Бег 100 м. (  
	

	89
	Итоговая контрольная работа.
	

	90
	Контрольное упражнение: прыжок в длину «согнув ноги». 
	

	91
	Совершенствование метания гранаты с 3-5 шагов разбега.
	

	92
	Контрольное упражнение: метание гранаты с 3-5 шагов разбега.
	

	
	МИНИ-ФУТБОЛ (5 часов)
	

	93
	Правила техники безопасности при занятиях мини – футболом.
	

	94
	
	

	95
	Совершенствование техники ударов по мячу и остановок мяча.
	

	96
	Совершенствование техники ведения мяча.
	

	97
	Совершенствование техники защитных действий.
	

	
	Плавание (2 часа)
	

	98
	Правила техники безопасности при плавании
	

	99
	Техника плавания на боку.
	



