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· Пояснительная записка

Рабочая программа предназначена для обучающихся 10 класса ГБОУ гимназии 

№ 330 Невского района Санкт-Петербурга по физической культуре в 2019-2020 учебном году. 

· Пояснительная записка

· Цели и задачи, решаемые при реализации рабочей программы

Изучение предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования направлено на достижение следующей цели: 

· содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника

В рамках реализации этой цели настоящая программа для учащихся средней школы ориентируется на решение следующих задач:

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

· формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

· расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

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

· формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

· закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

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

· дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции

· Нормативные правовые документы,

на основании которых разработана рабочая программа

· Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»

· Приказ Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004 № 1089 «Об 

         утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.01.2012 № 69 

         «О внесении изменений в федеральный компонент государственных образовательных 

         стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего   образования, утверждённый приказом Министерства образования Российской  Федерации от 05.03.2004 № 1089» 

· Указ Президента Российской Федерации от 24.03.2014 №172 о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).

· Постановление от 11.06.2014г. №540 «Об утверждении положения о всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «готов к труду и обороне» (ГТО).

· Постановление Правительства Санкт-Петербурга от 30.07.2014 N 676 «О мерах по внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в Санкт-Петербурге».

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 31.03.2014 N 253 "Об утверждении федерального перечня учебников, рекомендуемых к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования".
· Письмо Минобрнауки от 15.07.2014 №08-888 «Об аттестации учащихся общеобразовательных организаций по учебному предмету «Физическая культура».

· Распоряжение от 05.08.2013г. N 1750-р «Об утверждении методических рекомендаций по организации занятий по физической культуре и спорту с детьми с ограниченными возможностями здоровья с учетом групп здоровья в образовательных учреждениях, находящихся в ведении Комитета по образованию и администраций районов Санкт-Петербурга».

· Программа развития ГБОУ гимназии № 330 Невского района Санкт-Петербурга на период 2016-2020 годы.

· Образовательная программа ГБОУ гимназии № 330 Невского района Санкт-Петербурга (новая редакция) на 2019-2020 учебный год.

· Учебный план ГБОУ гимназии № 330 Невского района Санкт-Петербурга на 2019-2020 учебный год.

Сведения о программе, на основании которой разработана рабочая программа

	         В соответствии с  федеральным  базисным  учебным  планом  для среднего (полного) общего  образования  и в соответствии с учебным планом ГБОУ гимназии № 330 Невского района Санкт-Петербурга на изучение физической культуры в 11 классе отводится 3 часа в неделю (2 часа на занятия в зале и 1 час  - плавание), 102 часа (68/34 час),  в год (34 рабочих недели).

       Часы на обучение выделены из Федерального компонента учебного плана.
       В данную программу могут быть внесены изменения, в зависимости от погодных условий: при отсутствии снега лыжная подготовка заменяется кроссовой, количество часов не изменяется.

	       Программа ориентирована на использование учебно-методического комплекса 
 1. В.И. Лях, «Физическая культура», 10-11 классы, Издательство «Просвещение»,2018 год

Учебно-методический комплекс входит в федеральный перечень учебников на 2019/2020 учебный год и рекомендован (допущен) МО РФ


Обоснование выбора программы для разработки рабочей программы

Содержание программы направлена на формирование общей грамотности учащихся в области физической культуры, укрепления их здоровья и повышения функциональных возможностей организма. Кроме этого программа содействует процессу социализации школьников, включение физкультурно-оздоровительное и спортивно-массовые формы занятий физическими упражнениями, приобщение к здоровому образу жизни.

В ней дается примерное распределение учебных часов на изучение разделов курса физическая культура, при этом в ней предусмотрена замена раздела «Лыжные гонки»  для школ в бесснежных районах углубленным изучением упражнений из разделов «Гимнастика», «Легкая атлетика» и общеразвивающие упражнения.

Освоение учебного материала практических разделов программы сочетается с усвоением основ знаний и способов двигательной деятельности.

Теоретический материал тесно связан с практическим материалом.  Программа предлагает для изучения темы, связанные с историей физической культуры и спорта, личной гигиеной, организацией самостоятельных занятий физическими упражнениями. По мере усвоения этих знаний,  вводятся сведения, касающиеся основных понятий физического воспитания (физическая подготовка и физические качества, физические упражнения и формы организации самостоятельных занятий).

Определение места и роли учебного предмета в овладении обучающимися требованиями к уровню подготовки обучающихся в соответствии с федеральным образовательным стандартом

      
 Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

     
В программе для среднего общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы

деятельности).

     
Первая содержательная линия «Физкультурно-оздоровительная деятельность» характеризуется направленностью на укрепление здоровья учащихся и создание представлений о бережном к нему отношении, формирование потребностей в регулярных занятиях физической культурой и использование их в разнообразных формах активного отдыха и досуга. В первом разделе 

«Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» даются сведения о правилах здорового образа жизни и различных формах организации активного отдыха средствами физической культуры, раскрываются представления о современных оздоровительных системах физического воспитания и оздоровительных методиках физкультурно-оздоровительной деятельности. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, адресованные учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья (приобретенные или хронические заболевания). В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» дается перечень способов по самостоятельной организации и проведению оздоровительных форм занятий физической культурой, приемов контроля и регулирования физических нагрузок, самомассажа и гигиенических процедур. Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность» соотносится с возрастными интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального идостаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся.

 
В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности» приводятся сведения по истории развития Древних и Современных Олимпийских Игр, раскрываются основные понятия спортивной тренировки (нагрузка, физические качества, техника двигательных действий), даются представления об общей и специальной физической подготовке и формах ихорганизации. 

Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивной направленностью», приводятся физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта, имеющих относительно выраженное прикладное значение и вызывающих определенный интерес у учащихся. В третьем разделе «Способы физкультурно-спортивной деятельности» раскрываются способы деятельности, необходимые и достаточные для организации и проведении самостоятельных занятий спортивной подготовкой.

Информация о внесенных изменениях в авторскую программу и их обоснование

В соответствии с Учебным планом ГБОУ гимназии № 330 Невского района Санкт-Петербурга на 2018-2019 учебный год в 11 классе на изучение физической культуры отводится  102  часа (3 часа в неделю).   

В связи с наличием в ГБОУ гимназии № 330 плавательного бассейна, в программу добавлен раздел  «Плавание», 1 час в неделю, 34 часа в год (ведет другой учитель)

Представленная программа рассчитана  на 68 часов физической культуры (без плавания), 2 часа в неделю, 34 недели. 

Изменения внесены в  программу по физической культуре (с учетом наличия плавательного бассейна), составленной коллективом учителей физической культуры ГБОУ гимназии № 330, которая утверждена  на  Педагогическом Совете ГБОУ гимназии № 330 и  методистом по физической культуре Невского района Г.Е.Лукканен.

Тематический план

	
	1 четверть

	2 четверть
	3 четверть

	4 четверть
	Итого

	
	сентябрь
	Октябрь
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	ИТОГО
	68


Информация об используемых технологиях обучения, формах уроков, а также о возможной внеурочной деятельности по предмету

	Название
	Цель
	Сущность
	Механизм

	Развивающее обучение
	Развитие личности и ее способностей
	Ориентация учебного процесса на потенциальные возможности человека и их реализацию
	Вовлечение обучаемых в различные виды деятельности

	Дифференцированное обучение
	Создание оптимальных условий для выявления задатков, развития интересов и способностей


	Усвоение программного материала на различных планируемых уровнях, но не ниже обязательного (стандарт)
	Методы индивидуального обучения

	Игровое обучение
	Обеспечение личностно-деятельного характера усвоения знаний, навыков, умений


	Самостоятельная познавательная деятельность, направленная на поиск, обработку, усвоение учебной информации
	Игровые методы вовлечения обучаемых в творческую деятельность


Формы урока:

1)     урок ознакомления с новым материалом;

2)     урок обобщения и систематизации знаний;

3)     комбинированный урок;

4)     урок-зачет.

Виды и формы промежуточного и итогового контроля:
	Виды контроля
	Формы контроля

	вводный 
	Фронтальный опрос

	текущий 
	Фронтальный опрос, корректировка выполнения задания, техника выполнения упражнений.

	тематический 
	Фронтальный опрос, корректировка выполнения задания, техника выполнения упражнений.

	итоговый 
	Зачет по нормативам/по теории


· Содержание рабочей программы

Программа  состоит из разделов: 

а) Знание о физической культуре

· история физической культуры

· физическая культура и спорт в современном обществе

· базовое понятие физической культуры

· физическая культура человека.

б) Способы двигательной деятельности

· организация и проведения занятий  физической культурой

· оценка эффективности занятий физической культурой

в) Физическое совершенствование

· легкая атлетика

· баскетбол

· гимнастика

· лыжи

Разделы а) и б) преподаются в процессе уроков.

Знания о физической культуре (преподаются в процессе уроков)

История физической культуры. Мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр в древности. Исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения. Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители в древних Олимпийских играх.
Базовые понятия физической культуры. Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Осанка как показатель физического развития; основные ее характеристики и параметры (положение головы и тела, форма спины и стопы); основные факторы, влияющие на форму осанки (дневная динамика, привыкание к соответствующей позе и положению тела, недостаточное развитие статической силы и выносливости и др.). Характеристика основных средств формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений. Физкультминутки (физкультпаузы) и их значение для профилактики утомления. Гигиенические требования к проведению физкультминуток (физкультпауз), правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, их планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями (соблюдение 

чистоты тела и одежды).

Способы двигательной (физкультурной) деятельности (преподаются в процессе уроков)

Организация и проведение занятий физической культурой. Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.
Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции ее нарушений.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке, форме стопы.
Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

Физическое совершенствование
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью. 

Легкая атлетика (21 часов)

Высокий старт. Бег с ускорением. Бег на короткие дистанции (30 м и 60 м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель и на дальность с разбега.
Упражнения общей физической подготовки.

Спортивные игры (17 часов)
Баскетбол. Упражнения без мяча: основная стойка, передвижение приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места.

Гимнастика  (14 ч). 

Организующие команды и приемы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дроблением и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием.
Кувырок вперед (назад) в группировке; кувырок вперед ноги скрестно с последующим поворотом на 180°; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат.
Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки).
Ритмическая гимнастика (девочки): простейшие композиции, включающие в себя стилизованные общеразвивающие упражнения и танцевальные движения (мягкий, широкий и приставной шаги, шаг галопа и польки).
Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении).
Прикладные упражнения: передвижения ходьбой, бегом, прыжками по наклонной гимнастической скамейке; спрыгивание и напрыгивание на ограниченную площадку; преодоление прыжком боком гимнастического бревна с опорой на левую (правую) руку. Расхождение при встрече на гимнастическом бревне (низком и высоком —1 м).
Упражнения общей физической подготовки.

Подготовка к выполнению  тестовых нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».

В классе имеются обучающиеся с подготовительной группой здоровья и освобожденные от выполнения физических упражнений на время адаптации после перенесенных заболеваний или в течении всего учебного года. Для таких обучающихся программа предусматривает изучение программного материала в теоретическом виде. Они работают с учебниками по физической культуре, пишут рефераты или доклады, рисуют рисунки, при необходимости привлекаются учителем в качестве помощника во время урока,  в соответствии с Положением об оценивании и аттестации обучающихся ГБОУ школы №345.  

Лыжи (16 часов) 

              Правила ТБ. Коньковый ход. Попеременный четырехшажный ход.  Переход с одновременных ходов на попеременные.  Преодоление подъемов и препятствий.  Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Спуск и подъем, торможение.  Поворот на месте махом.  Поворот упором.  Прохождение дистанции. Развитие физических качеств.

Требования к уровню подготовки обучающихся 10 класса

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании 10 класса должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Объяснять:

· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

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

Характеризовать:

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

· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

· личной гигиены и закаливания организма;

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

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

· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

· самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

· контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

· приемы массажа и самомассажа;

· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

· судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

· эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Демонстрировать

	Физические
способности
	Физические упражнения
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	10 мин 00 с


Литература и средства обучения

Литература для учителя (основная) 

В.И. Лях, «Физическая культура», 10-11 классы, Издательство «Просвещение», 2018 год 

Литература для учителя (дополнительная)

· Примерная программа основного общего образования по физической культуре – Москва     

· «Просвещение» 2017 год 

· Настольная книга учителя физической культуры / Под ред. Л. Б. Кофмана.

· М.: Физкультура и спорт, 2017;

· Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры. 2-е изд.,

· перераб. и доп. М.: Физкультура и спорт, 2017;

· Физическая культура: воспитание, образование, тренировка: научно-методический журнал;

· Физическая культура в школе: научно-методический журнал.
· Литература для обучающихся (основная и дополнительная)

       В.И. Лях, «Физическая культура», 10-11 классы, Издательство «Просвещение», 

2018 год
· Твой олимпийский учебник: Учебное пособие для учреждений образования России. Москва «Физкультура и спорт», 2012.

Материалы на электронных носителях и ИНТЕРНЕТ- ресурсы

http://nsportal.ru/shkola/fizkultura-i-sport/library
http://www.edu.ru/modules.php?op=modload

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"&

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"name=Web_Links

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"&

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"file=index

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"&

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"l_op=viewlink

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"&

HYPERLINK "http://www.edu.ru/modules.php?op=modload&name=Web_Links&file=index&l_op=viewlink&cid=1831"cid=1831
 Информационно-техническая оснащенность кабинета
- печатные пособия;

- спортивный инвентарь (мячи, скакалки, доски для плавания и т.п.);

- спортивное оборудование (баскетбольные щиты, брусья и т.п.)

	№ урока
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания образования
	Требования к уровню подготовки учащихся
	Вид (формы) контроля
	Средства обучения
	Страницы или параграф учебника
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	Физическая культура и здоровый образ жизни - физическая культура в организации трудовой деятельности человека.
	правильно выполнять технику упражнений ,
	текущий
	тенн.мячи
	
	3-6/09/
	

	
	
	
	
	1. Низкий старт
	бег
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	2. Метание мяча на дальность с трех шагов с разбега
	3х20 м

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	3. Кроссовая подготовка
	
	
	
	
	
	

	2
	легкая атлетика
	
	комбинир.
	Физическая культура и здоровый образ изни - форма и содержание занятий по предупреждению переутомления. 
1. Низкий старт
2. Метание мяча на дальность с трех шагов
3. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,



60 м на вр.


500 м.безу\вр.
	текущий
	тенн.мячи
	
	3-6/09.
	

	3
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	Оздоровительные системы физического воспитания - адаптивная гимнастика. 
1. Низкий старт - бег по повороту
2. Метание мяча в цель
3. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений, бег 



500 м. на вр.
	текущий
	тенн.мячи
	
	10-13/09.
	

	4
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	Оздоровительные системы физического воспитания - атлетическая гимнастика и шейпинг. 
1. Низкий старт - бег по повороту
2. Метание мяча в цель
3. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,мет.м.в цель на рез.
	текущий
	тенн.мячи
	
	10-13/09.
	

	5
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	Спортивная подготовка - общее представление о спортивной форме. 
1. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги"
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений, бег




600 м. на вр.
	текущий
	прыжк.яма
	
	17-20/09.
	

	6
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	спортивная подготовка - общее представление о спортивной форме. 
1. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги"
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,бег




800 м на вр.
	текущий
	прыжк.яма
	
	17-20/09.
	

	7
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	Организация и проведение занятий физической культурой - подготовка мест занятий, соблюдение правил безопасности. 
1. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги"
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,бег ю-1,5 км,д-1км на вр.
	текущий
	прыжк.яма
	
	24-27/09.
	

	8
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	Организация и проведение занятий физической культурой - самомассаж.
1. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги"
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,пр.в дл. На рез.
	текущий
	прыжк.яма
	
	24-27/09.
	

	9
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	Оценка эффективности занятий физической культурой - способы оценки физической работоспособности - правила тестирования. 
1. Кроссовая подготовка
2. Подвижные игры, эстафеты
	правильно выполнять технику упражнений, 



бег
Д. - 2 км
	текущий
	мячи
	
	1-4/10.
	

	10
	баскетбол
	1
	комбинир.
	Оценка эффективности занятий физической культурой - дневник самонаблюдения.
1. Ведение с изменением направления и скорости, бросок из-под кольца, бросок после двух шагов, средний бросок, штрафной бросок
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,
прыжок в длину с места на результат


	текущий
	б/б мячи
	
	1-4/10
	

	11
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение с изменением направления и скорости, бросок из-под кольца, бросок после двух шагов, средний бросок, штрафной бросок
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	8-11/10
	

	12
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение с изменением направления и скорости, бросок из-под кольца, бросок после двух шагов, средний бросок, штрафной бросок
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,подт. на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	8-11/10.
	

	13
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Контрольный норматив
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений , уч.игра кто выиграл на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	15-18/10
	

	14
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Контрольный норматив
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,отж. на оц. 



	текущий
	б/б мячи
	
	15-18/10
	

	15
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Контрольный норматив
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений, раб.на ур.на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	22-25/10
	

	16
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Контрольный норматив
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,контр.норм.на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	22-25/10.
	

	
	
	
	
	
	
	Итого: 16 часов
	
	
	

	II четверть

	1/17
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Два кувырка вперед, два кувырка назад
2, Д. - "мост", переворот в упор, стоя на одном колене
	правильно выполнять технику упражнений ,раб.на ур.на оц.
	текущий
	гимн. мат
	
	5-8/11.
	

	2/18
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Два кувырка вперед, два кувырка назад
2. Д. - "мост", переворот в упор, стоя на одном колене
	правильно выполнять технику упражнений ,кув.вп.,наз. На оц
	текущий
	гимн. мат
	
	5-8/11.
	

	3/19
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Д. - "мост", переворот в упор, стоя на одном колене
2., Д. - равновесие, выпад, кувырок вперед
	правильно выполнять технику упражнений, раб. на ур. на оц.
	текущий
	гимн. мат
	
	12-15/11.
	

	4/20
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1., Д. - "мост", переворот в упор, стоя на одном колене
2. Д. - равновесие, выпад, кувырок вперед
	правильно выполнять технику упражнений, м-дл.к.,д-мост,пер.на оц
	текущий
	гимн. мат
	
	12-15/11.
	

	5/21
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Д. - равновесие, выпад, кувырок вперед 
2. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц.
	текущий
	гимн. мат
	
	19-22/11.
	

	6/22
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Д. - равновесие, выпад, кувырок вперед 
2. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,техн. на оц. 
	текущий
	гимн. мат
	
	19-22/11.
	

	7/23
	гимнастика
	1
	комбинир.
	Акробатическая комбинация
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц.
	текущий
	гимн. мат
	
	26-29/11.
	

	8/24
	гимнастика
	1
	комбинир.
	Акробатическая комбинация
	правильно выполнять технику упражнений ,комб.на оц.
	текущий
	гимн. мат
	
	26-29/11.
	

	9/25
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Опорный прыжок. Д. - углом с косого разбега 
2. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,подтягивание на оценку
	текущий
	гимн. конь
	
	3-6/12.
	

	10/26
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Опорный прыжок. Д. - ноги врозь 
2. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,Раб. на ур. на оц.
	текущий
	гимн.конь
	
	3-6/12.
	

	11/27
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Опорный прыжок. Д. - углом с косого разбега 
2. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,отжимание на оценку
	текущий
	гимн. конь
	
	10-13/12.
	

	12/28
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Опорный прыжок. Д. - углом с косого разбега 
2. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,опорн.пр.на оц.
	текущий
	гимн.конь
	
	10-13/12.
	

	13/29
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Упражнения в равновесии
2. Полоса препятствий
3. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,ам. тест на оц.
	текущий
	бревно
	
	17-20/12
	

	14/30
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Упражнения в равновесии
2. Полоса препятствий
3. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,упр.в равн.на оц.
	текущий
	бревно
	
	17-20/12
	

	15/31
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Упражнения в равновесии
2. Полоса препятствий
3. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,упр.в равн.на оц.
	текущий
	бревно
	
	24-27/12.
	

	16/32
	гимнастика
	1
	комбинир.
	1. Упражнения в равновесии
2. Полоса препятствий
3. Силовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,упр.в равн.на оц.
	текущий
	бревно
	
	24-27/12
	

	
	
	
	
	
	
	Итого: 16/32 часа
	
	
	

	III четверть
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1/33
	лыжи
	1
	комбинир.
	 Инструктаж по ТБ. Переход  с хода на ход. Правила ТБ при занятиях лыжной подготовкой. Экипировка лыжника. 

Основные правила проведения соревнований.
	Выполнять ТБ и правила проведения соревнований
	текущий
	Лыжи
	
	13-17/01. 
	

	2/34
	лыжи
	1
	совершенств..
	Техника конькового хода.
	Передвигаться на лыжах.
	текущий
	лыжи
	
	13-17/01.
	

	3/35
	лыжи
	1
	совершенств
	Техника попеременного 4-хшажного хода.
	правильно выполнять технику
	текущий
	лыжи
	
	20-24/01
	

	4/36
	лыжи
	1
	совершенств
	Техника попеременного 4-хшажного хода. Прохождение дистанции.
	Передвигаться на лыжах.
	текущий
	Лыжи
	
	20-24/01.
	

	5/37
	лыжи
	
	совершенств
	Техника перехода с одновременных ходов на попеременные.
	правильно выполнять технику
	текущий
	лыжи
	
	27-31/01.
	

	6/38
	лыжи
	
	совершенств
	Техника преодоления подъемов и препятствий. Прох. дистанции.
	Передвигаться на лыжах.
	текущий
	лыжи
	
	27-31/01.
	

	7/39
	лыжи
	
	совершенств
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование.
	правильно выполнять технику
	текущий
	Лыжи
	
	3-7/02.
	

	8/40
	лыжи
	
	совершенств
	Элементы тактики лыжных гонок: обгон, финиширование.
	Передвигаться на лыжах.
	текущий
	лыжи
	
	3-7/02.
	

	9/41
	лыжи
	
	совершенств
	Повороты на лыжах махом, прохождение дистанции.
	правильно выполнять технику
	текущий
	лыжи
	
	10-14/02.
	

	10/42
	лыжи
	
	совершенств
	Повороты упором. Прохождение дистанции 5 км.
	Передвигаться на лыжах.
	текущий
	Лыжи
	
	10-14/02.
	

	11/43
	лыжи
	
	совершенств.
	Техника перехода с попеременного хода на одновременный. 
	правильно выполнять технику
	текущий
	лыжи
	
	17-21/02.
	

	12/44
	лыжи
	
	учетный
	Прохождение дистанции 5 км на время 
	Передвигаться на лыжах.
	
	лыжи
	
	17-21/02.
	

	13/45
	лыжи
	
	комбинир.
	Подъемы, спуски, торможение.
	правильно выполнять технику
	текущий
	Лыжи
	
	24-28/02.
	

	14/46
	лыжи
	
	Комбиниро.
	Совершенствование пройденного материала. Прохождение дистанции
	Передвигаться на лыжах.
	текущий
	лыжи
	
	24-28/02.
	

	15/47
	лыжи
	
	учетный
	Зачет.  Лыжные ходы. Прохождение дистанции.
	правильно выполнять технику
	зачетный
	лыжи
	
	2-6/03.
	

	16/48
	лыжи
	
	учетный
	Зачет.  Лыжные ходы.
	Выполнять лыжные ходы
	зачетный
	
	
	2-6/03.
	

	17/49
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Прыжки в высоту способом "перешагивание"
2. Беговая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,
6 кр. на вр.
	текущий
	прыжк.яма
	
	9-13/03
	

	18/50
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Прыжки в высоту способом "перешагивание"
2. Беговая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц. 
10 кругов
	текущий
	прыжк.яма
	
	9-13/03.
	

	19/51
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Прыжки в высоту способом "перешагивание"
2. Беговая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений, бег 10 кр.на вр.
	текущий
	прыжк.яма
	
	16-20/03.
	

	20/52
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Прыжки в высоту способом "перешагивание"
2. Беговая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,пр.в выс.на рез.
	текущий
	прыжк.яма
	
	16-20/03.
	

	
	
	
	
	
	
	Итого:20/52 часа
	
	
	

	IV четверть

	1/53
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение,броски, передачи мяча
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	30-3.04.
	

	2/54
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение, броски, передачи мяча
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,уч.игра кто выиграл на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	30-3.04.
	

	3/55
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение, броски, передачи мяча
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,контр.норм.на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	6-10/04.
	

	4/56
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение, броски, передачи мяча
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,уч.игра на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	6-10/04.
	

	5/57
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение, броски, передачи мяча
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	13-17/04.
	

	6/58
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение, броски, передачи мяча
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,уч.игра,ктовыиграл на оц
	текущий
	б/б мячи
	
	13-17/04.
	

	7/59
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение, броски, передачи мяча, штрафной бросок
2. Учебная игра - личная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,отжимание на оценку
	текущий
	б/б мячи
	
	20-24/04.
	

	8/60
	баскетбол
	1
	комбинир.
	1. Ведение,броски, передачи мяча, штрафной бросок
2. Учебная игра - зонная защита
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц.
	текущий
	б/б мячи
	
	20-24/04.
	

	9/61
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Низкий старт
2. Метание мяча на дальность с трех шагов разбега 
3. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,бег
300 м. на вр.
	текущий
	тенн.мячи
	
	27-30/04.
	

	10/62
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Низкий старт
2. Метание мяча на дальность с трех шагов разбега 
3. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений, 60 м. на вр.
500 м.без у\вр.
	текущий
	тенн.мячи
	
	27-30/04.
	

	11/63
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Метание мяча на дальность
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений, бег
500 м. на вр.
	текущий
	тенн.мячи
	
	5-8/05.
	

	12/64
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Метание мяча в цель
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,раб. на ур. на оц.
600 м.
	текущий
	тенн.мячи
	
	5-8/05.
	

	13/65
	легкая атлетика
	1
	зачетный
	1. Метание мяча в цель
2. Кроссовая подготовка
	выполнит норматив на быстроту и силу
	текущий
	тенн.мячи
	
	13-15/05.
	

	14/66
	легкая атлетика
	1
	зачетный
	1. Метание мяча в цель
2. Кроссовая подготовка
	выполнить норматив на выносливость
	текущий
	тенн.мячи
	
	13-15/05.
	

	15/67
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги"
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,бег
Д. - 1,5 км, М. - 2 км на вр.
	текущий
	прыжк.яма
	
	18-22/05.
	

	16/68
	легкая атлетика
	1
	комбинир.
	1. Прыжки в длину с разбега способом "согнув ноги"
2. Кроссовая подготовка
	правильно выполнять технику упражнений ,бег

Д. - 2 км, М. - 3 км на вр.
	текущий
	прыжк.яма
	
	18-22/05
	


