РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ОСНОВНОЙ ШКОЛЫ
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
к рабочей программе по физической культуре для учащихся 9 классов
Программа по курсу «Физическая культура» составлена в соответствии с нормативными документами:
-Закон « Об Образовании в Российской Федерации» (29.12.2012 года № 273 ФЗ)
- Федеральным  компонентом Государственным общеобразовательным стандартом начального, основного и среднего(полного) общего образования, (приказ Министерства образования Российской Федерации № 1089 от 05.03.2004 г.),
- Уставом МАОУ «Покровская СОШ им.В.П.Соколова»
- Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России.
- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов. В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2007.
 Используемый УМК: Физическая культура.5-7 классы, 8-9 классы: учебник для общеобразовательных  организаций/ В.И.Лях.-М.: Просвящение,2014 
Для прохождения программы в учебном процессе можно использовать следующие учебники;
Виленский, М. Я. Физическая культура. 5-7 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений/М. Я. Виленский, Т. Ю. Торочкова, И. М. Туревский ; под общ. ред. М. Я. Виленского. -Просвещение, 2014.
Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений /' В. И.. А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М. : Просвещение, 2010.
Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей: 
- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма; 
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности; 
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в обществе
В результате изучения физической культуры ученик должен: 
знать/понимать: 
- роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек; 
- основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; 
- способы закаливания организма и основные приемы самомассажа; 
уметь: 
- составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 
- выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх; 
- выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 
- осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных действий и режимом физической нагрузки; 
- соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов; 
- осуществлять судейство школьных соревнований по одному из базовых видов спорта; 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 
- проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений; 
- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.
3. Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане.
Учебным  планом филиала МАОУ «Ярковская СОШ" «Покровская СОШ им.В.П.Соколова» на изучение учебного предмета «Физическая культура» 5-9 классах предусмотрено 3 часа в неделю в год 102 часа (34 учебные недели)
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (5-9 классы)

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX

	1
	Базовая часть
	92
	92
	92
	92
	92

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21
	21
	21
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21
	21
	21
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	28
	28
	28
	28
	28

	1.5
	Лыжная подготовка
	22
	22
	22
	22
	22

	2
	Вариативная часть
	10
	10
	10
	10
	10

	2.1
	Футбол 
	10
	10
	10
	10
	10

	
	Итого
	102
	102
	102
	102
	102


Содержание  учебного курса
1.1.
Естественные основы.
8 классы. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов. Значение нервной системы в управлении движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям.
9 класс. Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно действующих на совершен​ствование соответствующих физических функций организма. Планирование и контроль индивидуальных физических нагрузок в процессе самостоятельных занятий физическими упражнениями.
1.2.
Социально-психологические основы.
9 класс. Анализ техники физических упражнений, их освоение и выполнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных действий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях. Ведение тетрадей самостоятельных занятий физическими упражнениями, контроля за функциональным состоянием организма, физическим развитием и физической подготовленностью. Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленности.
1.3.
Культурно-исторические основы.
9 класс. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к ее материальным и духовным ценностям.
1.4.
Приемы закаливания.
9 класс. Пользование баней.
1.5.
Спортивные  игры.
Волейбол
8-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий с элементами волейбола.
Баскетбол
8-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий с элементами баскетбола.
Футбол 
8-9 классы. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по футболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий с элементами футбола.
1.6.
Гимнастика с элементами акробатики.
8-9 классы. Значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей. Страховка и самостраховка во время занятий. Техника безопасности во время занятий
1.7.
Легкоатлетические упражнения.
8-9 классы. Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе.
1.8        Лыжная подготовка
8-9 классы. Терминология лыжных ходов. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка инвентаря, одежды, места занятий. Помощь в судействе.  
2. Демонстрировать.

	Физические способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки:
	

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, с.
	9,2
	10,2
	

	Силовые

	Прыжок в длину с места, см
	180
	165
	

	
	Лазание по канату на расстояние 6 м, с.
	12
	-
	

	
	Поднимание туловища, лежа на спине, руки за голо​вой, количество раз
	-
	18
	

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	8,50
	10,20
	

	К координации

	Последовательное выполнение пяти кувырков, с.
	10,0
	14.0
	

	
	Броски малого мяча в стандартную мишень, м
	12,0
	10,0
	


Задачи физического воспитания учащихся 9 классов направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья учащихся, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации, на здоровый образ жизни;
· на обучение основам базовых видов двигательных действий;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основ: организма;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;
· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.
Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:
· Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;
· Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г. №751;
· Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р;
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 3.06.2011 г. №1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом Министерства образования Российской Федерации от 9.03.2004 г. № 1312;
· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010г.№889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;
· Приказ Министерства образования и науки Республики Татарстан от 29.04.2010 г. №1763\10 «Об утверждении примерного порядка разработки рабочих программ образовательными учреждениями Республики Татарстан»
· Обязательный минимум содержания основного общего образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998 г. № 1236;
· О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20.
· О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11.1985 г № 317.
	Бревно гимнастическое напольное
Козел гимнастический
Стенка гимнастическая
Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  2-4 м)
Мячи: набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные
Палка гимнастическая
Скакалка 
Мат гимнастический
Гимнастический подкидной мостик
Обруч пластиковый детский
Обруч алюминевый
Рулетка измерительная
Лыжи (с креплениями и палками)
Гири (10,12,16 кг.)
Щит баскетбольный тренировочный
Сетка волейбольная
Аптечка
	1 шт.
1 шт.
5шт.
 7шт.
20 шт.
30 шт.
30 шт.
10 шт.
1 шт.
7 шт.
20шт.
1 шт.
20 шт.
4 шт.
8шт.
1 шт.
1 шт


Критерии оценки физической подготовленности
Характеристика цифровой отметки:
«5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
«4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
«3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
«2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение отметки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
старт не из требуемого положения;
отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Во 2 и 3  классе отметка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту
История развития легкой атлетики в Ярковском районе
Победители и призеры соревнований по легкой атлетики Покровской школы
История развития легкой атлетики в Ярковском районе
Победители и призеры соревнований по легкой атлетики Покровской школы
Чемпионы и призеры районных соревнований по легкой атлетики Покровской школы
Победители областных соревнований по легкой атлетики
Лыжный спорт в Ярковском районе
Тренеры – преподаватели по лыжным гонкам ( Пропп В.Я.)
Чемпионы и победители мировых соревнований по лыжам ( Шишкина Елена, Маркелов Эдуард), воспитанники Ярковского спорта
Футбол в Ярковском районе
Чемпионы и победители областных соревнований по футболу 
Волейбол в Ярковском районе
Лучшие волейболисты Ярковского района(Фольц В. Р., Фольц И.Р.)
История развития лапты в Ярковском районе
История развития баскетбола в Ярковском районе
Календарно- тематическое планирование 9 класс

	№ урока
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
I –четверть 27 часов Легкая атлетика 14 часов

	1
	Спринтерский бег, эстафетный бег  (5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.История развития легкой атлетики в Ярковском районе
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	2
	
	Совершенст​вования
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)

	Текущий

	
	

	3
	
	Совершенст​вования
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)

	Текущий

	
	

	4
	
	Совершенст​вования
	Низкий старт (до 30 м). Финиширование. Эстафет​ный бег. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	5
	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	М.: «5»-8,6 с;
«4» - 8,9 с;
«3» - 9,с;
 д.; «5» - 9,1 с;
«4» - 9,3 с;
«3» - 9,7 с.
	
	

	6
	Прыжок в длину. Ме​тание малого мяча (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов. Отталкивание. Метание мяча на даль​ность с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Победители и призеры соревнований по легкой атлетики Покровской школы

	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	
	

	7
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов. Приземление. Метание мяча на даль​ность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	
	

	8
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов. Приземление. Метание мяча на даль​ность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	
	

	9
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 бе​говых шагов. Приземление. Метание мяча на даль​ность с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	Текущий
	
	

	10
	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Метание мяча
на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; метать мяч на дальность с места и с разбега
	М.: 420-400-380 см; д.: 380-360-340 см. 
	
	

	11
	Бег на сред​ние дистан​ции (4 ч)
	Комплексный
	Бег (2000 м –м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистан​цию 2000 м
	Текущий
	
	

	12
	
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистан​цию 2000 м
	М.: 8,30-9,00-9,20 мин; д.: 7,30-8,30-9,00 мин
	
	

	13
	
	Комплексный
	Бег (2000 м –м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистан​цию 2000 м
	Текущий
	
	

	14
	
	Комплексный
	Бег (2000 м – м. и 1500 м – д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Чемпионы и призеры районных соревнований по легкой атлетики Покровской школы
	Уметь: бегать на дистан​цию 2000 м
	М.: 8,30-9,00-9,20 мин; д.: 7,30-8,30-9,00 мин
	
	

	
Спортивные  игры волейбол 13 часов

	15
	Волейбол(13 ч)
	Изучение нового мате​риала
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. ТБ на уроках. Волейбол в Ярковском районе
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	16
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	17
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в парах через зону. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники передачи мяча сверху двумя ру​ками в прыжке в парах
	
	

	18
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в парах через зону. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	19
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	20
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Лучшие волейболисты Ярковского района(Фольц В. Р., Фольц И.Р.)
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	21
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники нападающего удара при встреч​ных передачах
	
	

	22
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Оценка техники нападающего удара при встреч​ных передачах
	
	

	23
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках через сетку. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	24
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках через сетку. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	25
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками в прыжке в тройках через сетку.
Учебная игра. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным правилам;
применять в игре техни​ческие приемы
	Текущий
	
	

	26
	
	Комбиниро​ванный
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Оценка техники нижней прямой подачи

	
	

	27
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	II –четверть Гимнастика 21 час

	1(28)
	Висы. Строе​вые упражне​ния (6 ч)
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под​тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). ОРУ на месте. Уп​ражнения на гимнастической скамейке. Развитие си​ловых способностей. Инструктаж по ТБ. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе
	Текущий
	
	

	2(29)
	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под​тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). Уп​ражнения на гимнастической скамейке. Развитие си​ловых способностей. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе
	Текущий
	
	

	3(30)
	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под​тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). Уп​ражнения на гимнастической скамейке. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе

	Текущий
	
	

	4(31)
	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под​тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). Уп​ражнения на гимнастической скамейке. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе

	
	
	

	5(32)
	
	Комплексный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне. Под​тягивания в висе. Подъем переворотом силой (м.) Подъем переворотом махом (д.). Уп​ражнения на гимнастической скамейке. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе

	
	
	

	6(33)
	
	Учетный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивания в висе. Упражнения на гимнастической ска​мейке. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять упражнения в висе
	Подтягивания в висе:
М: «5»-106р.; «4»-8р.;«3»-6р.; д.: «5» - 16р.; «4»~ 12 р.; «3»-8р.
	
	

	7(34)
	Опорный прыжок. Строевые уп​ражнения. Лазание (6 ч)
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). Эстафеты. Лазание по канату в два приема. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	
	

	8(35)
	
	Совершенст​вования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). Лаза​ние по канату в два приема. Эстафеты. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	
	

	9(36)
	
	Совершенст​вования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). Лаза​ние по канату в два приема. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Текущий
	
	

	10(37)
	
	Совершенст​вования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). ОРУ с обручами. Ла​зание по канату в три приема. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; лазать по канату в два приема

	Текущий
	
	

	11(38)
	
	Совершенст​вования
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). Ла​зание по канату в три приема. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; лазать по канату в два приема

	
	
	

	12(39)
	
	Учетный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре в движении. Прыжок ноги врозь (м.). Прыжок боком (д.). Ла​зание по канату в два приема.. 
	Уметь: выполнять строе​вые упражнения; выпол​нять опорный прыжок; лазать по канату в два приема
	Оценка техники выполнения опор​ного прыжка. Ла​зание по канату: 6 м – 12 с (м.)
	
	

	13(40)
	Акробатика (6 ч)
	Изучение нового мате​риала
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Рав​новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов

	Текущий

	
	

	14(41)
	
	Комплексный
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Рав​новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов

	Текущий

	
	

	15(42)
	
	Комплексный
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Рав​новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов

	Текущий

	
	

	16(43)
	
	Комплексный
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Рав​новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов

	Текущий

	
	

	17(44)
	
	Комплексный
	Из упора присев стойка на руках и голове (м.). Рав​новесие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов

	Текущий

	
	

	18(45)
	
	Комплексный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно​весие на одной руке. Кувырок назад в полушпагат (д.). 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	Текущий
	
	

	19(46)
	
	Комплексный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно​весие на одной руке. 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	Текущий
	
	

	20(47)
	
	Учетный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно​весие на одной руке. 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	Оценка техники выполнения акро​батических эле​ментов
	
	

	21(48)
	
	Учетный
	Длинный кувырок с трех шагов разбега (м.). Равно​весие на одной руке. 
	Уметь: выполнять ком​бинацию из акробатиче​ских элементов
	Оценка техники выполнения акро​батических эле​ментов
	
	

	
III-четверть лыжная подготовка 22 часа

	1(49)
	
	Комбинированный
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход.Лыжный спорт в Ярковском районе
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	2(50)
	
	Комбинированный
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	3(51)
	
	Комбинированный
	Попеременный двухшажный ход. Проходение дистанции 1 км. – на результат.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	4(52)
	
	Комбинированный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	5(53)
	
	Комбинированный
	Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Прохождение дистанции 2км. на результат
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	6(54)
	
	Комбинированный
	Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход.Тренеры – преподаватели по лыжным гонкам ( Пропп В.Я.) 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	7(55)
	
	Комбинированный
	Одновременный бесшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 3 км. на результат
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	8(56)
	
	Комбинированный
	Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный  ход. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	9(57)
	
	Комбинированный
	Одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный  ход. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	10(58)
	
	Комбинированный
	Одновременный одношажный  ход. Коньковый ход без палок. Прохождение дистанции 3км. на результат.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	11(59)
	
	Комбинированный
	Одновременный одношажный  ход. Коньковый ход без палок. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	12(60)
	
	Комбинированный
	Коньковый ход без палок. Изменение стоек спуска. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника спуска и подъёма
	
	

	13(61)
	
	Комбинированный
	Коньковый ход без палок. 
Подъём скользящим шагом. Прохождение дистанции 4км. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника спуска и подъёма
	
	

	14(62)
	
	Комбинированный
	Игры на лыжах. Поворот «плугом». Прохождение дистанции 4км.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника спуска и подъёма
	
	

	15(63)
	
	Комбинированный 
	Игры на лыжах Прохождение дистанции 4км. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	
	
	

	16(64)
	
	Комбинированный
	Непрерывное передвижение6-8 км. Чемпионы и победители мировых соревнований по лыжам ( Шишкина Елена, Маркелов Эдуард), воспитанники Ярковского спорта
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения 
	
	

	17(65)
	
	Комбинированный
	Непрерывное передвижение до 6-8км.. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения 
	
	

	18(66)
	
	Учётный 
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременные хода.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	19(67)
	
	Учётный 
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременные хода.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	20(68)
	
	Учётный 
	Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременные хода.. 
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника передвижения
	
	

	21(69)
	
	Учётный 
	Спуски и подъёмы. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременные хода.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника спуска и подъёма
	
	

	22(70)
	
	Учётный 
	Спуски и подъёмы. Скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход. Одновременные хода.
	Уметь передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств
	Техника спуска и подъёма
	
	

	Спортивные игры волейбол 8 часов

	23(71)
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игрока. Передача мяча свер​ху двумя руками, стоя спиной к цели. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая по​дача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Волейбол в Ярковском районе ( Покровской школе)
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы
	Текущий
	
	

	24(72)
	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мя​ча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	25(73)
	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мя​ча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Напа​дающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. История развития баскетбола в Ярковском районе
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	26(74)
	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мя​ча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Напа​дающий удар при встречных передачах. Учебная игра. Игра в нападение через 4-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	27(75)
	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мя​ча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	28(76)
	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мя​ча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 3-ю зону. Лучшие волейболисты Покровской школыПаршуков Н.М., Черных Ю.И., Завьяловы Н.А., В.А.)
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	29(77)
	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мя​ча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 4-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	30(78)
	
	Совершенст​вования
	Комбинации из передвижений игрока. Передача мя​ча сверху двумя руками, стоя спиной к цели. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через 4-ю зону. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощенным прави​лам; применять в игре технические приемы

	Текущий

	
	

	IV –четверть легкая атлетика 14 часов

	1(79)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. . Инструктаж т/б.История развития лапты в Ярковском районе
	Уметь: прыгать в высоту способом «перешагива​ние»; метать мяч на даль​ность
	Текущий
	
	

	2(80)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Переход планки. Специ​альные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту способом «перешагива​ние»; метать мяч на даль​ность
	Текущий
	
	

	3(81)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Приземление. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	Текущий
	
	

	4(82)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Приземление. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Победители областных соревнований по легкой атлетики
	
	Текущий
	
	

	5(83)
	Спринтерский бег. Эстафетный бег (5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (до 30м) Стартовый разгон Бег
По дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м
	Текущий
	
	

	6(84)
	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег (передача палочки). Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	7(85)
	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные бе​говые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	8(86)
	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные бе​говые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	9(87)
	
	Комплексный
	Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные бе​говые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	Текущий
	
	

	10(88)
	
	Учетный
	Бег на результат (60 м). Специальные беговые уп​ражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью (60 м)
	М.: «5» - 8,6 е.;
«4»-8,9 с;
«3»-9,1 е.; д.: «5» - 9,1 с;
«4»-9,3 с;
«3» - 9,7 с.
	
	

	11(89)
	
	Учетный
	Бег на результат (600-800 м). Специальные беговые уп​ражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с низкого старта с максимальной скоростью на средние дистанции
	
	
	

	12(90)
	Бег на средние дистанции
(3 ч)

	Комплексный
	Шестиминутный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистан​цию 2000 м

	Текущий
	
	

	13(91)
	
	Комплексный
	Бег (2000м-м  и 1500м- д.). ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистан​цию 2000 м

	Текущий
	
	

	14(92)
	
	Зачетный 
	Бег 2000м.на результат.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на дистан​цию 2000 м
	
	
	

	
Спортивные игры футбол 10 часов

	15(93)
	Футбол 10ч.
	Изучение нового материала
	Удары по мячу ногой. Резаные удары внешней и внутренней частями подъема по летящему мячу. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств Футбол в Ярковском районе
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	16(94)
	
	Комплексный 
	Переводы мяча стопой и грудью. Удары на точность, силу и дальность, Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	17(95)
	
	Комплексный
	Переводы мяча стопой и грудью. Удары на точность, силу и дальность, Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	18(96)
	
	Комплексный
	Остановка подъемом опускающегося мяча.  Остановка  мяча в движении. Ведение мяча. Переводы мяча стопой и грудью. Удары на точность, силу и дальность, Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	19(97)
	
	Комплексный
	Остановка подъемом опускающегося мяча.  Остановка  мяча в движении. Ведение мяча. Переводы мяча стопой и грудью. Удары на точность, силу и дальность. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	20(98)
	
	Комплексный
	Вбрасывание мяча с разбега. Техника игры вратаря. Ведение мяча изученными способами, выполняя рывки и обводку. Ложные движения (финты). Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	21(99)
	
	Комплексный
	Вбрасывание мяча с разбега. Техника игры вратаря. Ведение мяча изученными способами, выполняя рывки и обводку. Ложные движения (финты). Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	22(100)
	
	Комплексный
	Выполнение двух следующих один за другим финтов (если первый финт противник сумел разгадать). Отбор мяча. Отбор мяча в «полушпагате»,«шпагате» и подкате. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.Чемпионы и победители областных соревнований по футболу 
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	23(101)
	
	Комплексный
	Выполнение двух следующих один за другим финтов (если первый финт противник сумел разгадать). Отбор мяча. Отбор мяча в «полушпагате»,«шпагате» и подкате. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	

	24(102)
	
	Комплексный
	Удары в прыжке с падением. Удары на точность, силу и дальность. Специальные бего​вые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять удары ногой, выполнять тактические действия
	Текущий 
	
	


Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст
	уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	11
12
13
14
15
	6.3
6.0
5.9
5.8
5.5
	6.1-5.5
5.8-5.4
5.6-5.2
5.5-5.1
5.3-4.9
	5.0
4.9
4.8
4.7
4.5
	6.4
6.3
6.2
6.1
6.0
	6.3-5.7
6.2-5.5
6.0-5.4
5.9-5.4
5.8-5.3
	5.1
5.0
5.0
4.9
4.9

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10
	11
12
13
14
15
	9.7
9.3
9.3
9.0
8.6
	9.3-8.8
9.0-8.6
9.0-8.6
8.7-8.3
8.4-8.0
	8.5
8.3
8.3
8.0
7.7
	10.1
10.0
10.0 9.9
9.7
	9.7-9.3
9.6-9.1
9.5-9.0
9.4-9.0
9.3-8.8
	8.9
8.8
8.7
8.6
8.5

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11
12
13
14
15
	140
145
150
160
175
	160-180
165-180
170-190
180-195
190-205
	195
200
205
210
220
	130
135
140
145
155
	150-175
155-175
160-180
160-180
165-185
	185
190
200
200
205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег
	11
12
13
14
15
	900
950
1000
1050
1100
	1000-1100
1100-1200
1150-1250
1200-1300
1250-1350
	1300 1350
1400
1450
1500
	700
750
800
850
900
	850-1000
900-1050
950-1100
1000-1150
1050-1200
	1100
1150
1200
1250
1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	11
12
13
14
15
	2
2
2
3
4
	6-8
6-8
5-7
7-9
8-10
	10
10
9
11
12
	4
5
6
7
7
	8-10
9-11
10-12
12-14
12-14
	15
16
18
20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики)
 на низкой перекладине (девочки)
	11
12
13
14
15
11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
 
 
 
 
 
 
	4-5
4-6
5-6
6-7
7-8
	6
7
8
9
10
	 
 
 
 
 
4
4
5
5
5
	 
 
 
 
 
10-14
11-15
12-15
13-15
12-13
	 
 
 
 
 
19
20
19
17
16


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к рабочей программе по физической культуре для учащихся 10-11 классов
Программа по курсу «Физическая культура» составлена в соответствии с нормативными документами:
-Закон « Об Образовании в Российской Федерации» (29.12.2012 года № 273 ФЗ)
- Федеральным  компонентом Государственным общеобразовательным стандартом начального, основного и среднего(полного) общего образования, (приказ Министерства образования Российской Федерации N2 1089 от 05.03.2004 г.),
- Уставом МАОУ «Покровская СОШ им.В.П.Соколова»
- Концепция духовно-нравственного развития и воспитания личности гражданина России.
- Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов. В. И. Лях, А. А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2007.
 Используемый УМК: Физическая культура.10-11 классы: учебник для общеобразовательных  организаций/ В.И.Лях.-М.: Просвящение,2014 
Лях, В. И. Физическая культура. 8-9 кл. : учеб. для общеобразоват. учреждений /' В. И.. А. А. Зданевич ; под общ. ред. В. И. Ляха. - М. : Просвещение, 2010.
Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 
Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) 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 занятий 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
В результате изучения 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. 
3. Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане.
Учебным  планом МАОУ «Покровская СОШ им.В.П.Соколова» на изучение учебного предмета «Физическая культура» 10-11 классах предусмотрено3 часа в неделю в год 102 часа (34 учебные недели)
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (10-11 классы)
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	Х(ю.)
	XI (ю.)
	X (д.)
	XI (д.)

	1
	Базовая часть
	92
	92
	92
	92

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21
	21
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21
	21
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	28
	28
	28
	28

	1.5
	Лыжная подготовка
	22
	22
	22
	22

	2
	Вариативная часть
	10
	10
	10
	10

	2.1
	Футбол 
	10
	10
	10
	10

	
	Итого
	102
	102
	102
	102


1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. 
1.1. Социокультурные основы.
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олим​пийское и физкультурно-массовое движения.
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
1.2.
Психолого-педагогические основы.
10
класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
11
класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
1.3.
Медико-биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здо​ровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактиче​ские и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
1.4.
Приемы саморегуляции.
10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Эле​менты йоги.
1.5.Спортивные игры 
Баскетбол.
10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведе​ние соревнований по баскетболу. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Волейбол.
10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведе​ние соревнований по волейболу. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
Футбол.
10-11 классы. Терминология футбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях футболом. Организация и проведе​ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях футболом.
     Лыжная подготовка
10-11 классы. Терминология лыжных ходов. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила и организация проведения соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой. Организация и проведении соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях лыжной подготовкой.

1.6.Гимнастика с элементами акробатики.
10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказа​ние первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
1.7.
Легкая атлетика.
10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлети​ки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасно​сти при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
1.8.
лыжная подготовка
10-11 классы. Влияние лыжной подготовки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасно​сти при проведении занятий лыжной подготовкой. Самоконтроль при занятиях лыжной подготовкой.
2. Демонстрировать.

	Физическая способность
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	1
	2
	3
	4

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

	Силовые
	Подтягивания в висе на высокой перекладине, количество раз
	10
	—

	
	Подтягивания из виса, лежа на низкой перекладине, количество раз
	—
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин

	-
	10,00

	
	Бег 3000 м, мин
	13,30
	-


Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
· на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
Рабочий план составлен с учетом следующих нормативных документов:
· Закон РФ «О физической культуре и спорте» от 29.04.1999 № 80-ФЗ;
· Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правитель​ства РФ от 4.10.2000 г. №751;
· Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г. № 1507-р.
· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 9.02.1998 г. № 322;
· Обязательный минимум содержания среднего (полного) образования. Приказ МО РФ от 30.06.1999 г. №56;
· О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г. № 30-51-197/20.
· О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 обще​образовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11. 1985 г. № 317.
	Бревно гимнастическое напольное
Козел гимнастический
Стенка гимнастическая
Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  2-4 м)
Мячи: набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные
Палка гимнастическая
Скакалка 
Мат гимнастический
Гимнастический подкидной мостик
Обруч пластиковый детский
Обруч алюминевый
Рулетка измерительная
Лыжи (с креплениями и палками)
Гири (10,12,16,24 кг.)
Щит баскетбольный тренировочный
Сетка волейбольная
Аптечка
	1 шт.
1 шт.
5шт.
 7шт.
20 шт.
30 шт.
30 шт.
10 шт.
1 шт.
7 шт.
20шт.
1 шт.
20 шт.
4 шт.
8шт.
1 шт.
1 шт.


Критерии оценки физической подготовленности
Характеристика цифровой отметки:
«5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.
«4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.
«3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.
«2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.
Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение отметки
Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.
Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:
старт не из требуемого положения;
отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;
бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;
несинхронность выполнения упражнения.
Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.
Во 2 и 3  классе отметка за технику ставится лишь при выполнении упражнений в равновесии, лазанье, с элементами акробатики, при построениях, перестроениях, ходьбе. В остальных видах (бег, прыжки, метание, броски, ходьба) необходимо учитывать результат: секунды, количество, длину, высоту.
Календарно- тематическое планирование10класс
	№ урока
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
I –четверть 27 часов Легкая атлетика 14 часов

	1
	Спринтерский   бег  (5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (30м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70 90м). Бег на результат (30м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. История развития легкой атлетики в Ярковском районеИстория развития легкой атлетики в Ярковском районе
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	2
	
	Комплексный
	Низкий старт (60 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражне​ния. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	3
	
	Комплексный
	Низкий старт (100 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)

	Текущий

	
	

	4
	
	Комплексный
	Низкий старт. Бег по дистанции (30,60,100м.). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)

	Текущий

	
	

	5
	
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка​честв. Эстафетный бег. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5» - 13,5 с; «4» - 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	
	

	6
	Прыжок в длину (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоско-ки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозиро​вание нагрузки при занятиях прыжковыми упраж​нениями. Победители и призеры соревнований по легкой атлетики Покровской школы
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов
	Текущий
	
	

	7
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину. 
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов
	Текущий
	
	

	8
	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов
	«5» - 450 см; «4» - 420 см; «3» - 410 см
	
	

	9
	Метание гра​наты (3 ч)
	Комплексный
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Чел​ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований но метанию.
	Уметь: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	
	

	10
	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность с разбега. Бег 600-800м.ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Правила соревнований по метанию. 
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	
	

	11
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории. 
	Уметь: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	
	

	12
	Бег на средние дистанции
(3 ч)

	Комплексный
	Шестиминутный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать средние дистанции
	
	
	

	13
	
	Комплексный
	Бег 2000-3000м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать средние дистанции
	
	
	

	14
	
	Зачетный 
	Бег 2000-3000м. на результат.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Чемпионы и призеры районных соревнований по легкой атлетики Покровской школы
	Уметь: бегать средние дистанции
	
	
	

	
Спортивные  игры  волейбол 13 часов

	15
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ. Волейбол в Ярковском районе (Покровской школе)
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	
	

	16
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	
	

	17
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий

	
	

	18
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий

	
	

	19
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точ​ность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники подачи мяча
	
	

	20
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря​мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. Лучшие волейболисты Покровской школы( Паршуков Н.М., Черных Ю.И., Завьяловы Н.А., В.А.)
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники подачи мяча
	
	

	21
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий
	
	

	22
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий
	
	

	23
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя   прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий
	
	

	24
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя   прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий
	
	

	25
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя   прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	
	

	26
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники
нападающего
удара
	
	

	27
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Лучшие волейболисты в Ярковском районе (Фольц В.Р., Фольц И.Р.)
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий

	
	

	II -четверть Гимнастика 21 час

	1(28)
	Висы и упо​ры. Лазание (Им)
	Комплексный 
	Повороты в движении. Перестроение из колонны По одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ. Лыжный спорт в Ярковском районе
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	2(29)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	3(30)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине

	Текущий
	
	

	4(31)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине

	Текущий
	
	

	5(32)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы.
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	6(33)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	7(34)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	8(35)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине
	Текущий
	
	

	9(36)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине

	Текущий

	
	

	10(37)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине

	Текущий

	
	

	11(38)
	
	Учетный
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять строе​вые приемы; выполнять элементы на перекладине; лазать по канату
	«5» - 11 р.; «4»-9 р.; «3»-7р. Лазание (6 м): «5» - 11 е.; «4» - 13 е.; «3» - 15 с.
	
	

	12(39)
	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (6ч)
	Комплексный
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)

	Текущий

	
	

	13(40)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)

	Текущий

	
	

	14(41)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)
	Текущий
	
	

	15(42)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)
	Текущий
	
	

	16(43)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)
	Текущий
	
	

	17(44)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)
	Текущий
	
	

	18(45)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)

	Текущий
	
	

	19(46)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)
	Текущий
	
	

	20(47)
	
	Совершенст​вования
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации
(5 элементов)
	Текущий
	
	

	21(48)
	
	Учетный
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че​рез коня. 
	Уметь: выполнять акроба​тические элементы про​граммы в комбинации (5 элементов)
	Оценка техники выполнения ком​бинации из 5 эле​ментов
	
	

	
III-четверть лыжная подготовка 22часа

	1(49)
	Техника лыжных ходов
	
	Инструктаж по Т\б.. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Лыжный спорт в Ярковском районе
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками. 
	Текущий
	
	

	2(50)
	
	Совершенст​вования
	Коньковый ход. Повторение. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками. 
	Текущий
	
	

	3(51)
	
	Совершенст​вования
	Попеременный четырехшажный ход. Повторение. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	4(52)
	
	Совершенст​вования
	Попеременный четырехшажный ход. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	5(53)
	
	Совершенст​вования
	Переход с одновременных ходов на попеременные. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	6(54)
	
	Совершенст​вования
	 Преодоление подъемов и препятствий. Тренеры – преподаватели по лыжным гонкам ( Пропп В.Я.)
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	7(55)
	
	Совершенст​вования
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	8(56)
	
	Совершенст​вования
	Поворот на месте махом. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	9(57)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	10(58)
	
	Совершенст​вования
	Повороты упором.  
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	11(59)
	
	Совершенст​вования
	Переход с попеременным ходом на одновременные.
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	12(60)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	13(61)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	14(62)
	
	Совершенст​вования
	Подъемы, спуски, торможения. Чемпионы и победители мировых соревнований по лыжам ( Шишкина Елена, Маркелов Эдуард), воспитанники Ярковского спорта
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	15(63)
	
	Совершенст​вования
	Подъемы, спуски, торможения. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	16(64)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	17(65)
	
	Комбиниро​ванный
	Коньковый ход. Повторение. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	18(66)
	
	Комбиниро​ванный
	Коньковый ход. Повторение.
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	19(67)
	
	Комбиниро​ванный
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физ-х кач-в.
Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	20(68)
	
	Учетный
	3ачет. Прохождение дистанции 5 км. Юноши 3 км девушки. 
	
	Текущий
	
	

	21(69)
	
	
	3ачет. Лыжные ходы. 
	Выполнять нормативы физической подготовки по лыжным гонкам
	Оценка результатов
	
	

	22(70)
	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории. 
	
	Оценка техники
	
	

	Спортивные игры волейбол 8 часов

	23(71)
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и НИЖНИЙ прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное п групповое блокирование, страховка блокирую​щих Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. Лучшие волейболисты Покровской школы( Садов А.Н., Неизвестных А.М., Куприянова О.А.)
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	
	

	24(72)
	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и НИЖНИЙ прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное п групповое блокирование, страховка блокирую​щих Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Оценка техники
нападающего
удара
	
	

	25(73)
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий

	
	

	26(74)
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия

	Текущий

	
	

	27(75)
	
	Совершенст​вования

	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации так​тико-технические действия
	Текущий
	
	

	28(76)
	
	Совершенст​вования
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	
	
	
	

	29(77)
	
	Совершенст​вования
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	
	
	
	

	30(78)
	
	Совершенст​вования
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. История развития баскетбола в Ярковском районе
	
	
	
	

	IV –четверть легкая атлетика 14 часов

	1(79)
	Прыжок
в высоту (4 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Победители областных соревнований по легкой атлетики
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	
	

	2(80)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	
	

	3(81)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	«5» - 13,5 с; «4» - 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	
	

	4(82)
	
	Учетный 
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	
	
	

	5(83)
	Спринтерский бег (4 ч)
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	6(84)
	
	Комплексный
	Низкий старт (60 м). Бег по дистанции(30,60,100м.) Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	7(85)
	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	8(86)
	
	Учетный
	Низкий старт.  Бег 100м. на результат. Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение лег​коатлетических упражнений. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5» - 13,5 с; «4» - 14,0 с; «3»- 14,3 с.
	
	

	9(87)
	Метание мяча и гранаты, прыжки в длину  (3 ч)
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания. 
	Уметь: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	
	

	10(88)
	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды. 
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	
	

	11(89)
	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: метать гранату на дальность
	«5» - 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	
	

	12(90)
	Бег на средние дистанции
(3 ч)

	Комплексный
	Шестиминутный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. История развития лапты в Ярковском районе
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	13(91)
	
	Комплексный
	Бег 600-800м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	14(92)
	
	Зачетный 
	Бег 2000-3000м. на результат.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на средние дистанции
	
	
	

	
Спортивные игры футбол 10ч.

	15(93)
	Футбол 10 ч.
	Совершенствование 
	Удары по мячу ногой. Удары изученными способами (в цель, двигающемуся партнеру), удары изученными способами, придавая мячу различную траекторию полета; на большие расстояния, в том числе из трудных положений   (боком, спиной к цели); в прыжке, с падением... Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Развитие ско​ростно-силовых качеств. Футбол в Ярковском районе
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	16(94)
	
	Совершенствование 
	Удары по мячу головой. Удары лбом в прыжке с активным сопротивлением соперников. Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Организация контратак, выполняя продольные и диагональные, средние, длинные передачи. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	17(95)
	
	Совершенствование 
	Удары по мячу головой. Удары лбом в прыжке с активным сопротивлением соперников. Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Организация контратак, выполняя продольные и диагональные, средние, длинные передачи. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	18(96)
	
	Совершенствование 
	Удары по мячу головой. Удары лбом в прыжке с активным сопротивлением соперников. Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Организация контратак, выполняя продольные и диагональные, средние, длинные передачи. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь:выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	19(97)
	
	Совершенствование 
	Остановка мяча. Остановка мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движений, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	20(98)
	
	Совершенствование 
	Остановка мяча. Остановка мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движений, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	21(99)
	
	Совершенствование 
	Ведение мяча. Ведение мяча различными способами на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения и применяя финты. Ложные движения (финты) Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	22(100)
	
	Совершенствование 
	Ведение мяча. Ведение мяча различными способами на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения и применяя финты. Ложные движения (финты) Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	23(101)
	
	Совершенствование 
	Разучивание финтов с учетом уровня развития у занимающихся двигательных качеств и их игрового места в составе команды. Разучивание «коронных» финтов  (для каждого игрока). Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	24(102)
	
	Совершенствование 
	Разучивание финтов с учетом уровня развития у занимающихся двигательных качеств и их игрового места в составе команды. Разучивание «коронных» финтов  (для каждого игрока). Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Создание численного перевеса в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников. Развитие ско​ростно-силовых качеств. Чемпионы и победители областных соревнований по футболу 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	


Календарно- тематическое планирование 11класс
	№ урока
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
I –четверть 27 часов Легкая атлетика 14 часов

	1
	Спринтерский   бег  (5 ч)
	Вводный
	Низкий старт (30м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70 90м). Бег на результат (30м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	
	

	2
	
	Комплексный
	Низкий старт (60 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражне​ния. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	
	

	3
	
	Комплексный
	Низкий старт (100 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	
	

	4
	
	Комплексный
	Низкий старт. Бег по дистанции (30,60,100м.). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	Текущий
	
	

	5
	
	Учетный
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка​честв. Эстафетный бег. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью (100 м)
	«5» - 13,1 с; «4» - 13,5 с; «3» - 14,3 с.
	
	

	6
	Прыжок в длину (3 ч)
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	
	

	7
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий
	
	

	8
	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега
	«5» - 460 см; «4» - 430 см; «3» - 410 см
	
	

	9
	Метание гра​наты (3 ч)
	Комплексный
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Чел​ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	
	

	10
	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность с разбега. Бег 600-800м.ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. 
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	
	
	

	11
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность на результат. Развитие скоростно-силовых ка​честв.
	Уметь: метать гранату из различных положений в цель и на дальность
	«5» - 36 м; «4» -32 м; «3» - 28 м
	
	

	12
	Бег на средние дистанции
(3 ч)

	Комплексны
	Шестиминутный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости.
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	13
	
	Комплексный
	Бег 2000-3000м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	14
	
	Зачетный 
	Бег 2000-3000м. на результат.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	
Спортивные игры  волейбол 13 часов

	15
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Текущий
	
	

	16
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Текущий
	
	

	17
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	18
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	19
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точ​ность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	20
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря​мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	21
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	22
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	23
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя   прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Текущий
	
	

	24
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя   прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Текущий
	
	

	25
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя   прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Учебная игра. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Текущий
	
	

	26
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Учебная игра. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Текущий

	
	

	27
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Учебная игра. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Текущий

	
	

	II -четверть Гимнастика 21 час

	1(28)
	Висы и упо​ры. Лазание (Им)
	Комплек сный 
	Повороты в движении. Перестроение из колонны  По одному в колонну по два. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине, строе​вые упражнения
	Текущий
	
	

	2(29)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине, строевые упражнения
	Текущий
	
	

	3(30)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие сил.
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине, строе​вые упражнения
	Текущий
	
	

	4(31)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. \
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать
по канату в два приема; выполнять строевые уп​ражнения
	Текущий
	
	

	5(32)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы.
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать
по канату в два приема; выполнять строевые уп​ражнения
	Текущий
	
	

	6(33)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	Текущий
	
	

	7(34)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения

	Текущий
	
	

	8(35)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения

	Текущий
	
	

	9(36)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения

	Текущий
	
	

	10(37)
	
	Совершенст​вования
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения

	Текущий
	
	

	11(38)
	
	Учетный
	Повороты в движении. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. 
	Уметь: выполнять элемен​ты на перекладине; лазать по канату в два приема; вы​полнять строевые упраж​нения
	«5» - 12р.; «4» - 10 р.; «3» - 7 р. Лазание (6 м): «5» - 10 с; «4»- 11с; «3» - 12 с.
	
	

	12(39)
	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (6ч)
	Комплексный
	Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	
	

	13(40)
	
	Совершенст​вования
	Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня. 
	
	
	
	

	14(41)
	
	Совершенст​вования
	Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня. 
	
	
	
	

	15(42)
	
	Совершенст​вования
	Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	
	

	16(43)
	
	Совершенст​вования
	Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	
	

	17(44)
	
	Совершенст​вования
	Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	
	

	18(45)
	
	Совершенст​вования
	Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня.
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий
	
	

	19(46)
	
	Совершенст​вования
	Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня

	Текущий
	
	

	20(47)
	
	Совершенст​вования
	Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 
	Уметь: выполнять комби​нацию из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня

	Текущий
	
	

	21(48)
	
	Учетный
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че​рез коня. 
	
	Оценка техники выполнения эле​ментов
	
	

	
III-четверть лыжная подготовка 22часа

	1(49)
	Техника лыжных ходов
	
	Инструктаж по Т\б. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	
	Текущий
	
	

	2(50)
	
	Совершенст​вования
	Коньковый ход. Повторение. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками. 
	
	
	

	3(51)
	
	Совершенст​вования
	Попеременный четырехшажный ход. Повторение. 
	
	Текущий
	
	

	4(52)
	
	Совершенст​вования
	Попеременный четырехшажный ход. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	5(53)
	
	Совершенст​вования
	Переход с одновременных ходов на попеременные. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	6(54)
	
	Совершенст​вования
	 Преодоление подъемов и препятствий. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	7(55)
	
	Совершенст​вования
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	8(56)
	
	Совершенст​вования
	Поворот на месте махом. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	9(57)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	10(58)
	
	Совершенст​вования
	Повороты упором. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	11(59)
	
	Совершенст​вования
	Переход с попеременным ходом на одновременные.
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	12(60)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	13(61)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	14(62)
	
	Совершенст​вования
	Подъемы, спуски, торможения. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	15(63)
	
	Совершенст​вования
	Подъемы, спуски, торможения. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	16(64)
	
	Совершенст​вования
	Прохождение дистанции  8 км (юноши) 5км (девушки). 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	17(65)
	
	Комбиниро​ванный
	Коньковый ход. Повторение. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	18(66)
	
	Комбиниро​ванный
	Коньковый ход. Повторение. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	19(67)
	
	Комбиниро​ванный
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. 
	Уметь: передвигаться на лыжах. Развитие физических качеств. Организовывать и проводить самостоятельные занятия лыжными гонками.
	Текущий
	
	

	20(68)
	
	Учетный
	3ачет. Прохождение дистанции 5 км. Юноши 3 км девушки. 
	Выполнять нормативы физической подготовки по лыжным гонкам
	Оценка результатов
	
	

	21(69)
	
	
	3ачет. Лыжные ходы. 
	Выполнять нормативы физической подготовки по лыжным гонкам
	Оценка техники
	
	

	22(70)
	
	Учетный
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории. 
	Выполнять нормативы физической подготовки по лыжным гонкам

	«5» - 13,00 мин; «4» - 14,00 мин; «3» - 15,00м. 
	
	

	Спортивные игры волейбол 8часов

	23(71)
	
	Комплексный
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и НИЖНИЙ прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное п групповое блокирование, страховка блокирую​щих Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Техника выполнения подачи 
мяча
	
	

	24(72)
	
	Совершенствования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и НИЖНИЙ прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное п групповое блокирование, страховка блокирую​щих Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре

	Техника выполнения подачи 
мяча
	
	

	25(73)
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Техника выпол​нения нападаю​щего удара
	
	

	26(74)
	
	Совершенст​вования
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Техника выпол​нения нападаю​щего удара
	
	

	27(75)
	
	Совершенст​вования

	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	28(76)
	
	Совершенст​вования
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	29(77)
	
	Совершенст​вования
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	30(78)
	
	Совершенст​вования
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. 
	Уметь: выполнять такти​ко-технические действия в игре
	Текущий
	
	

	IV –четверть легкая атлетика 14 часов

	1(79)
	Прыжок
в высоту (4 ч)
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий
	
	

	2(80)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	Текущий
	
	

	3(81)
	
	Комплексный
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Бег:
«5» - 13,5 с; «4» - 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	
	

	4(82)
	
	Учетный 
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	Бег:
«5» - 13,5 с; «4» - 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	
	

	5(83)
	Спринтерский бег (4 ч)
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	6(84)
	
	Комплексный
	Низкий старт (60 м). Бег по дистанции(30,60,100м.) Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	7(85)
	
	Комплексный
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий
	
	

	8(86)
	
	Учетный
	Низкий старт.  Бег 100м. на результат. Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. 
	Уметь: бегать с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	«5» - 13,5 с; «4» - 14,0 с; «3» - 14,3 с.
	
	

	9(87)
	Метание мяча и гранаты, прыжки в длину  (3 ч)
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств 
	Уметь: метать мяч на даль​ность с разбега
	Текущий
	
	

	10(88)
	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. 
	Уметь: метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий
	
	

	11(89)
	
	Комплексный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Прыжок в длину с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: метать гранату на дальность
	«5» — 32 м; «4» - 28 м; «3» - 26 м
	
	

	12(90)
	Бег на средние дистанции
(3 ч)

	Комплексный
	Шестиминутный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	13(91)
	
	Комплексный
	Бег 600-800м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Д
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	14(92)
	
	Зачетный 
	Бег 2000-3000м. на результат.  ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь: бегать на средние дистанции
	Текущий
	
	

	
Спортивные игры футбол 10ч.

	15(93)
	Футбол 10 ч.
	Совершенствование 
	Удары по мячу ногой. Удары изученными способами  придавая мячу различную траекторию полета; на большие расстояния, в том числе из трудных положений   (боком, спиной к цели); в прыжке, с падением... Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	16(94)
	
	Совершенствование 
	Удары по мячу головой. Удары лбом в прыжке с активным сопротивлением соперников. Отбор мяча. Предугадывание замыслов противника, владеющего мячом, и момента для отбора мяча. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	17(95)
	
	Совершенствование 
	Удары по мячу головой. Удары лбом в прыжке с активным сопротивлением соперников. Отбор мяча. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	18(96)
	
	Совершенствование 
	Удары по мячу головой. Удары лбом в прыжке с активным сопротивлением соперников. Отбор мяча.. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь:выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	19(97)
	
	Совершенствование 
	Остановка мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движений, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий Отбор мяча. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	20(98)
	
	Совершенствование 
	Остановка мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени, на высокой скорости движений, приводя мяч в удобное положение для дальнейших действий Отбор мяча. Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	21(99)
	
	Совершенствование 
	Ведение мяча различными способами на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения и применяя финты. Ложные движения (финты) Комбинации со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	22(100)
	
	Совершенствование 
	Ведение мяча различными способами на высокой скорости, изменяя направление и ритм движения и применяя финты. Ложные движения (финты) Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	23(101)
	
	Совершенствование 
	Разучивание финтов с учетом уровня развития у занимающихся двигательных качеств и их игрового места в составе команды. Разучивание «коронных» финтов  (для каждого игрока). Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	

	24(102)
	
	Совершенствование 
	Разучивание финтов с учетом уровня развития у занимающихся двигательных качеств и их игрового места в составе команды. Разучивание «коронных» финтов  (для каждого игрока). Развитие ско​ростно-силовых качеств. 
	Уметь: выполнять технические и тактические действия
	Текущий 
	
	


Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст
	уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	16
17
	5.2
5.1
	5.1-4.8
5.0-4.7
	4.4
4.3
	6.1
6.1
	5.9-5.3
5.9-5.3
	4.8
4.8

	2
	Координац-ые
	Челночный бег 3х10
	16
17
	8.2
8.1
	8.0-7.7
7.9-7.5
	7.3
7.2
	9.7
9.6
	9.3-8.7
9.3-8.7
	8.4
8.4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	16
17
	180
190
	195-210
205-220
	230
240
	160
160
	170-190
170-190
	210
210

	4
	Выносливость
	Шестиминутный бег
	16
17
	1100
1100
	1300-1400
1300-1400
	1500
1500
	900
900
	1050-1200
1050-1200
	130
130

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя
	16
17
	5
5
	9-12
9-12
	15
15
	7
7
	12-14
12-14
 
	20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) на низкой перекладине (девочки)
	16
17
	4
5
	8-9
9-10
	11
12
	6
6
	13-15
13-15
	18
18


Нормативы по физической культуре для учащихся
Учебные нормативы
	класс
	Контрольные упражнения
	мальчики
	Девочки

	
	
	«5»
	«4»
	«3»
	«5»
	«4»
	«3»

	5
	Бег 60м ст. с опор на одну руку
	10
	10,6
	11,2
	10,4
	10,8
	11,4

	 
	Прыжки в длину с разбега
	320
	300
	260
	280
	260
	220

	 
	Прыжки в высоту с разбега
	105
	95
	85
	100
	90
	80

	 
	Метание мяча 150г с разбега
	30
	25
	20
	20
	18
	13

	 
	Кросс 1500 м
	8.50
	9.30
	10.0
	9.00
	9.40
	10.30

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	95
	90
	85
	115
	110
	105

	
	Подтягивание на перекладине
	6
	5
	4
	17
	14
	9

	
	Поднимание туловища 30 сек.
	22
	20
	18
	20
	18
	16

	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Прыжки в высоту с разбега
	115
	105
	95
	105
	95
	85

	 
	Бег 60м с низкого старта
	9.9
	10.4
	11.1
	10.3
	10.6
	11.2

	 
	Прыжки в длину с разбега
	340
	320
	270
	300
	280
	230

	 
	Метание мяча 150г с разбега
	35
	30
	25
	23
	20
	15

	 
	Бег 1500м
	7.30
	7.50
	8.10
	8.00
	8.20
	8.40

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	105
	100
	95
	125
	120
	115

	 
	Метание в гориз. цель 1Х1 с 8м
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	 
	 Подтягивание на перекладине
	 7
	5 
	4 
	17
	14 
	9 

	
	Поднимание туловища 30 сек.
	23
	21
	19
	21
	19
	17

	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Прыжки в высоту с разбега
	120
	110
	100
	110
	100
	90

	 
	Бег 60м с низкого старта
	9.4
	10.2
	11.0
	 9.8
	10.4 
	11.2 

	 
	Прыжки в длину с разбега
	380
	350
	290
	350
	300
	240

	 
	Метание мяча 150г с разбега
	39
	32
	28
	26
	21
	17

	 
	Бег 1500м
	7.00
	7.30
	8.00
	7.30
	8.00
	8.30

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	115
	110
	105
	130
	125
	120

	 
	 Подтягивание на перекладине
	8 
	6 
	4 
	19 
	15 
	10

	
	Поднимание туловища 30 сек.
	24
	22
	20
	24
	22
	20

	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Прыжки в высоту с разбега
	125
	115
	105
	115
	105
	95

	 
	Бег 60м с низкого старта
	8.8
	9.7
	10.5
	9.7
	10.2
	10.7

	 
	Прыжки в длину с разбега
	410
	370
	310
	360
	310
	260

	 
	Метание мяча 150г с разбега
	42
	37
	28
	27
	22
	18

	 
	Бег 2000м
	10.00
	10.40
	11.40
	11.00
	12.40
	13.50

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	125
	115
	105
	115
	105
	95

	 
	 Подтягивание на перекладине
	9 
	7 
	5 
	20
	15 
	10 

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Поднимание туловища 30 сек.
	25
	23
	21
	25
	23
	21

	9
	Прыжки в высоту с разбега
	130
	120
	110
	115
	110
	100

	 
	Бег 60м с низкого старта
	8.4
	9.2
	10.0
	9.4
	10.0
	10.5

	 
	Прыжки в длину с разбега
	430
	380
	330
	380
	330
	290

	 
	Метание мяча 150г с разбега
	45
	40
	31
	30
	28
	18

	 
	Бег 2000м
	9.20
	10.0
	11.0
	10.00
	12.00
	13.00

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	135
	130
	125
	140
	135
	130

	 
	 Подтягивание на перекладине
	10 
	8 
	7 
	20 
	15 
	10 

	
	Поднимание туловища 30 сек.
	26
	24
	22
	26
	24
	22

	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Прыжки в высоту с разбега
	135
	125
	115
	120
	115
	105

	 
	Бег 100м с низкого старта
	14.5
	14.9
	15.5
	16.5
	17.0
	17.8

	 
	Прыжки в длину с разбега
	440
	400
	340
	375
	340
	300

	 
	Метание гранаты 500г; 700
	32
	26
	22
	18
	13
	11

	 
	Бег 2000м; 3000м
	15.00
	16.00
	17.00
	10.10
	11.40
	12.40

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	140
	135
	130
	145
	140
	135

	 
	 Подтягивание на перекладине
	 12
	10 
	8 
	 25
	20 
	15 

	
	Поднимание туловища 30 сек.
	27
	25
	23
	26
	24
	22

	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Прыжки в высоту с разбега
	135
	130
	120
	120
	115
	105

	 
	Бег 100м с низкого старта
	14.2
	14.5
	15.0
	16.0
	16.5
	17.0

	 
	Прыжки в длину с разбега
	460
	420
	370
	380
	340
	310

	 
	Метание гранаты 500г; 700
	38
	32
	26
	23
	18
	12

	 
	Бег 2000м: 3000м
	13.0
	15.0
	16.30
	10.0
	11.30
	12.20

	
	Подтягивание на перекладине
	12
	10
	8
	25
	20
	15

	
	Поднимание туловища 30 сек.
	28
	26
	24
	26
	24
	22

	 
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	145
	140
	135
	150
	145
	140


