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1. Планируемые результаты
Изучение физической культуры  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, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен: знать/понимать:

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
- преодолевать	искусственные	и	естественные	препятствия	с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять	приемы	защиты	и	самообороны,	страховки	и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
использовать	приобретенные	знания	и	умения	в	практической деятельности и повседневной жизни
для:
· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
-             подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации	и	проведения	индивидуального,	коллективного	и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
-понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

2. Содержание учебного предмета

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА:  56 ЧАСОВ (28+28)
Метание гранаты на дальность, в коридор, в цель. Бросок набивного мяча (2кг) двумя руками из различных  и.п. Ловля набивного мяча. Эстафеты, старты из различных и.п. , бег с ускорением, с максимальной скоростью. Челночный бег, бег с изменением направления, скорости, способа перемещения. Влияние л/а упражнений на укрепление здоровья. Л/а упражнения направленные на подготовку сдачи норм комплекса ГТО.
КРОССОВАЯ ПОДГОТОВКА: 46 ЧАСОВ (23+23)
Овладение техникой длительного бега – бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин. Кросс до 3000 метров. Кросс до 15 минут, бег с препятствиями и на местности, минутный бег, эстафеты, круговая тренировка. Бег с преодолением препятствий, прыжки через препятствия, на точность приземления. Упражнения на развитие выносливости для сдачи кроссовых дистанций комплекса ГТО.
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ: 42 ЧАСА (21+21)
Баскетбол
Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2; 3:3; 4:4; 5:5 на одну корзину. Взаимодействие трех игроков (тройка, малая восьмерка). Игра по упрощенным правилам. 
Волейбол
Стойка, перемещение в стойке. Варианты блокирования нападающих ударов, страховка. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Отбивание мяча кулаком через сетку. Прием мяча, отраженного сеткой. Нижняя прямая подача мяча в заданную часть площадки. Прямой нападающий удар.
ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ: 42 ЧАСА (21+21)
Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Сочетание движений руками с ходьбой на месте, в движении, с маховыми движениями ногой. Простые связки .ОРУ в парах.
Мальчики:  подъем переворотом в упор махом и силой; подъем махом вперед в сед ноги врозь.
Девочки:  вис прогнувшись на нижней жерди.
Мальчики:  прыжок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см).
Девочки: прыжок боком (конь в ширину 110 см).
Мальчики: из упора присев силой стойка на голове и руках; длинный кувырок вперед с трех шагов разбега.
Девочки: равновесие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Подготовительные упражнения для сдачи тестов комплекса ГТО (гибкость, сила)
ЭЛЕМЕНТЫ ЕДИНОБОРСТВ (юноши), художественной гимнастики (девушки):18 ЧАСОВ (9+9)
На  овладение  техникой  приемов: стойки и передвижения в стойке, захваты рук и туловища, приемы борьбы за выгодные положение. Борьба за предмет. Упражнение по овладению видов страховки. На развитие силовых способностей. На развитие силовых способностей. На развитие силовых способностей и силовой выносливости. На знание о физической культуре. На овладение организаторскими способностями.
Упражнения с предметами (обручи, лента). Ритмическая гимнастика. Танцевальные элементы.
"Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО)".

Таблица тематического распределения количества часов:

	№ п/п
	Разделы, темы
	Количество часов

	
	
	Авторская программа
	Рабочая  программа

	
	
	
	10 класс
	11 класс

	1. 
	Базовая часть
	174
	102
	102

	   1.1.
	Легкая атлетика
	42
	28
	28

	  1.2.
	Кроссовая подготовка
	-
	23
	23

	  1.3.
	1. Спортивные игры 
	42
	21
	21

	  1.4.
	Гимнастика с элементами акробатики
	36
	21
	21

	  1.5.
	Элементы единоборства, элементы художественной гимнастики.
	18
	9
	9

	  1.6.
	Лыжная подготовка
	36
	-
	-

	1. 
	Вариативная часть
	30
	-
	-

	
	ИТОГО:
	204
	102
	102



Тематическое планирование
10 класс
	Раздел
	№ урока
	                         Содержание 
                 (разделы, темы)
    
	       Даты проведен.
	
оборудование

	
	
	
	  план
	  факт
	

	                                                                    I полугодие 48 часов

	                                                           







Легкая атлетика - 16 часов
	 1
	Инструктаж по т/б на уроках л/а; Низкий старт до 40м. СБУ. Прыжок в длину с места.
	
	
	рулетка

	
	 2
	СБУ. Низкий старт до 40м. Бег 30м. на время. Подъем туловища. Эстафета. 
	
	
	секундомер, мат

	
	 3
	Беговые упражнения. Стартовый разгон. Бег 6 мин. Игра. 
	
	
	секундомер

	
	 4
	Бег до 40м. Финиширование. Бег 100 м. на время – тест ВСК ГТО. Эстафетный бег.
	
	
	секундомер, 

	
	 5
	Контрольный бег на результат 100м. Эстафетный бег (до 40м). Игра мини-футбол.
	
	
	секундомер, 

	
	 6
	 Совершенствование  челночного бега. Метание гранаты с 5-6 шагов разбега. Круговая эстафета.        
	
	
	гранаты

	
	 7
	  Повторный бег 3х40.  Метание гранаты с 5-6 шагов разбега. Круговая эстафета.        
	
	
	гранаты

	
	 8
	 Совершенствование метания гранаты с разбега на дальность- тест ВСК ГТО. Челночный бег 3×20м. Игра. 
	
	
	гранаты, секундомер

	
	9
	Контрольное метание на дальность. Метание в цель. Игра. 
	
	
	гранаты

	
	10
	 Совершенствование метания мяча в цель. Прыжок в длину с разбега – тест ВСК ГТО. Игра.
	
	
	гранаты, рулетка

	
	 11
	Прыжковые упражнения. Челночный бег. Прыжок в длину с разбега. Игра. 
   
	
	
	гранаты, рулетка

	
	12
	СБУ. Челночный бег. Прыжок в длину с разбега. Игра. 
   
	
	
	рулетка, мяч

	
	13
	Совершенствование прыжка в длину с разбега на дальность. Эстафеты 30м. Игра. 
	
	
	рулетка, мяч

	
	14
	Контрольный прыжок в длину с разбега. Эстафетный бег 4×60м. 
	
	
	секундомер, рулетка

	
	15
	Бег по дистанции 1000м. Встречная эстафета. Игра. 
	
	
	секундомер

	
	16
	   СБУ.   Бег по дистанции 1000м. Встречная эстафета. Игра. 
	
	
	секундомер, мяч

	









Кроссовая подготовка 11 часов
	17
	СБУ. Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	18
	  СБУ. Бег 16 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Эстафеты. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	19
	Бег 17мин. Преодоление вертикальных препятствий прыжком.  Бег в гору. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	20
	Бег 18мин. Преодоление вертикальных препятствий прыжком.  Бег в гору. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	21
	Умеренный бег.  с преодолением вертикальных препятствий прыжком. Игра. 
	
	
	препятствия

	
	22
	  Совершенствование бега  с преодолением  горизонтальных препятствий прыжком. Игра. 
	
	
	препятствия, секундомер

	
	23
	Умеренный бег 18 мин. по пересеченной местности. Круговая эстафета.
	
	
	секундомер

	
	24
	 Бег 18 мин. по пересеченной местности. Круговая эстафета.
	
	
	секундомер

	
	25
	СБУ. Умеренный бег в гору и под гору 19 мин. Встречная эстафета.
	
	
	секундомер

	
	26
	Контрольный кросс 2000м. (д),3000м (ю) на результат – тест ВСК ГТО. Игра. 
	
	
	секундомер, мяч

	
	27
	Совершенствование преодоления л/а препятствий. Игра. 
	
	
	 препятствия

	  















Спортивные игры -21 час
	28
	Передача б/б мяча различным способом. Бросок одной рукой в движении. Быстрый прорыв. Инструктаж по т/б. 
	
	
	
волейбол мяч

	
	29
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Бросок мяча в движении. Игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	30
	  Совершенствование  броска одной рукой от плеча в движении. Быстрый прорыв. Эстафеты.   
	
	
	баскетбольный мяч

	
	31
	Быстрый прорыв(3×2). Зонная защита. Штрафные броски. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	32
	  Передача мяча различным способом в движении с сопротивлением. Быстрый прорыв(3×2). Зонная защита. Штрафные броски. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	33
	Контрольный быстрый прорыв(3 ×2). Штрафные броски. Зонная защита. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	34
	Индивидуальные действия в защите. Ведение с сопротивлением. Броски в кольцо после ведения. Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	35
	  Совершенствование ведения с сопротивлением. Броски в кольцо после ведения. Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	36
	Контрольные штрафные броски. Ведение с сопротивлением. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	37
	 Индивидуальные  действия в защите(выбивание, накрытие броска). Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	38
	Совершенствование   индивидуальных действий в защите(выбивание, накрытие броска). Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	39
	Контрольная двухсторонняя игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	 40
	Верхняя  передача  в/б мяча в парах шагом. Прием мяча снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 
	
	
	
волейбол мяч

	
	41
	 Совершенствование   верхней  передачи в/б мяча в парах шагом. Прием мяча снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	
	
	волейбол мяч

	
	42
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Игра.
	
	
	
волейбол мяч

	
	43
	   Совершенствование  комбинации из передвижений и остановок игрока. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Игра.
	
	
	волейбол мяч

	
	44
	Верхняя передача мяча в шеренгах. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.  
	
	
	
волейбол мяч

	
	45
	  Совершенствование   верхней передачи мяча в шеренгах. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.  
	
	
	волейбол мяч

	
	46
	Верхняя подача мяча на оценку. Одиночное блокирование. Учебная игра. 
	
	
	
волейбол мяч

	
	47
	Совершенствование приема  мяча от сетки. Учебная игра.
	
	
	волейбол мяч

	
	48
	Двухсторонняя игра в волейбол на оценку.
	
	
	
волейбол мяч

	                                                           II полугодие 54 часов

	







                                  ГИМНАСТИКА     С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 21 час


	
49
	Инструкция по т/б на уроках гимнастики. Акробатические упражнения(стойка на лопатках, кувырок назад)-д. Длинный кувырок  через препятствие в 90см.(ю).
	
	
	 
   Гимнастические маты

	
	
50
	  Совершенствование   длинного  кувырка стойка на лопатках, кувырок назад.(д), Длинный кувырок, стойка на руках(ю). Игра. 
	
	
	Гимнастические маты

	
	51
	 Стока на руках (с помощью)(д), кувырок назад из стойки на руках(ю). Упражнения на развитие гибкости. Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	52
	 Совершенствование комбинация из разученных акробатических  элементов. Эстафеты.
	
	
	Гимнастические маты

	
	53
	Контрольное выполнение акробатических комбинаций.  Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	54
	   Строевые упражнения. Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса – тест ВСК ГТО. Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	55
	Строевые упражнения.  Силовая подготовка(ю). Упражнения в равновесии. Игра.
	  
	
	
	перекладина, гим-ие маты

	
	56
	Строевые упражнения. Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса – тест ВСК ГТО. Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	57
	Повороты в движении.  Упражнение на развитие сил брюшного пресса(д). подъем переворотом (ю). Эстафеты.
	
	
	 Гимнастические маты,  перекладина.  

	
	58
	 Совершенствование   поворота в движении. Вис углом. Упражнение на развитие сил брюшного пресса.(д), подтягивание(ю). Игра.
	
	
	Гимнастические маты, перекладина

	
	59
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. Комбинация на брусьях(д), перекладине (ю).
	
	

	
 Гимнастические маты, перекладина

	
	60
	  Совершенствование  перестроений из колонны по одному, колонну по четыре, по восемь в движении. Комбинация на брусьях(д), перекладине (ю).
	
	
	Гимнастические маты, перекладина

	
	61
	Контрольная комбинация на брусьях(д), на перекладине(ю). Гимнастические зстафеты.
	
	
	перекладина, гимнастические маты

	
	62
	Контрольная строевая подготовка. Подъем туловища из положения лежа на спине(д),подтягивание (ю). Игра.
	
	
	
 Гимнастические маты

	
	63
	Упражнения на развитие силы. Прыжки через скакалку за минуту. Игра.
	
	
	скакалки

	
	64
	Упражнения на развитие гибкости. Прыжки через скакалку за минуту. Игра.
	
	
	скакалки

	
	65
	Контрольный подъем туловищ(д). Подтягивание (ю).Игра.
   
	
	
	  Гимнастические маты

	
	66
	Прыжки через скакалку за одну минуту количество раз. Преодоление гимнастической полосы препятствий.
   
	
	
	
скакалки

	
	67
	  Преодоление гимнастической полосы препятствий. Игра с элементами гим- ки.
   
	
	
	гим-ие препятствия

	
	68
	Гимнастическая полоса препятствий эстафеты с элементами гимнастики. 
   
	
	
	гим-ие препятствия

	
	69
	   Совершенствование  гимнастической  полосы препятствий. Эстафеты с элементами гимнастики. 
   
	
	
	 гим-ие препятствия

	









Элементы худож. гимнастики, единоборство-9 час.
	70
	Разновидность прыжков. Упражнения с обручем танцевальные шаги(д). Приемы самостраховки, силовые упражнении (ю).
	
	
	
обручи, маты

	
	71
	  Совершенствование прыжковых упражнений.      Упражнения с обручем.  Танцевальные шаги (д). Приемы борьбы стоя и лежа(ю).
	
	
	обручи, маты

	
	72
	     Упражнения с обручем. Танцевальные шаги (д). Приемы борьбы лежа(ю).
	
	
	обручи, маты

	
	73
	Комбинация с обручем , шаги(д),приемы борьбы стоя(ю).
	
	
	Обручи, гимнастические маты

	
	74
	Зачетная комбинация с обручем (д), пройденный материал по прием единоборства(ю). 
	
	
	Обручи, маты

	
	75
	Комбинация упражнения с скакалкой. Вальсовый шаг(д), учебная схватка(ю). Игра.
	
	
	 Скакалки, маты

	
	76
	Комбинация упражнения с скакалкой.. Вальсовый шаг(д), контрольная учебная схватка(ю). Игра.
	
	
	Скакалки, маты

	
	77
	Зачетная комбинация с скакалкой..  Фигурный вальс(д), силовые упражнения в парах(ю).
	
	
	 Скакалки

	
	78
	«Фигурный вальс» (д), силовые упражнения в парах (ю).- Эстафеты
	
	
	 муз, сопровождение

	Легкая атлетика12- часов
	79
	Спринтерский бег на дистанцию 100м. Прыжок в высоту способом «перешагивания». Инструктаж по т/б.
   
	
	
	 секундомер, планка, стойки, маты

	
	80
	СБУ. Прыжок в высоту. Встречная л/а эстафета. 
	
	
	планка, маты, стойки

	
	81
	Повторный бег 3х30.Контрольный  прыжок в высоту. Встречная л/а эстафета.
	
	
	планка, маты, стойки

	
	82
	Челночный бег 6×10.  Бег 100м на время. Игра. 
	 
	
	секундомер, гранаты

	
	83
	Бег 100м на время – тест ВСК ГТО. Метание гранаты с места. Игра. 
	
	
	секундомер, гранаты

	
	84
	Контрольный бег 100м. Бег по дистанции 500м. Игра.
	
	
	секундомер, гранаты

	
	85
	  Совершенствование  метания гранаты с места – тест ВСК ГТО. Игра. 
	
	
	секундомер, гранаты

	
	86
	Метание гранаты с разбега. Игра. 
	
	
	секундомер, гранаты

	
	87
	Метание гранаты с разбега на результат. Прыжок в длину с разбега. Игра. 
	
	
	гранаты, рулетка

	
	88
	Контрольное метание. Прыжок в длину с разбега – тест ВСК ГТО. Эстафеты.
	
	
	гранаты, рулетка

	
	89
	Прыжок в длину с разбега. Круговая эстафета на дистанцию 60м.
	
	
	 рулетка

	
	90
	Контрольный прыжок в длину с разбега. Игра. 
	
	
	рулетка

	







Кроссовая подготовка 12 часов
	91
	Умеренный бег  до 15 мин. с преодолением горизонтальных препятствий. Встречная эстафета. Игра. 
	
	
	препятствия, мяч

	
	92
	[bookmark: DDE_LINK1]Совершенствование бега с преодолением горизонтальных препятствий до 16 мин. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	93
	 Совершенствование   бега с преодолением вертикальных препятствий до 16 мин. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	94
	Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Бег в гору. Игра.
	
	
	препятствия

	
	95
	Бег до 15 мин. по пресеченной местности. Подвижные эстафеты.  
	
	
	секундомер

	
	96
	СБУ. Бег по дистанции 2000м (д) ,3000м (ю) Круговая эстафета.
	
	
	секундомер 

	
	97
	СБУ. Контрольный бег на время по дистанции 2000м (д), 3000м(ю). Игра.
	
	
	секундомер

	
	98
	Прыжковые упражнения. Игра в мини-футбол.
	
	
	 мяч

	
	99
	Беговые упражнения. Эстафеты с элементами футбола. Игра. 
	
	
	мяч

	
	100
	Бег 30м. Подъем туловища. Игра в мини-футбол. 
	
	
	секундомер, мяч

	
	101
	Прыжок в длину с места. Бег 6мин. Игра. 
	
	
	рулетка, мяч

	
	102
	[bookmark: DDE_LINK]Беговые прыжковые упражнения. Игра в мини-футбол.
	
	
	мяч

	                           Итого
   
	  102
	
	



11 класс
	Раздел
	№ урока
	                         Содержание 
                 (разделы, темы)
    
	       Даты проведен.
	
оборудование

	
	
	
	  план
	  факт
	

	                                                                    I полугодие 48 часов

	                                                           







Легкая атлетика - 16 часов
	 1
	Инструктаж по т/б на уроках л/а; Низкий старт до 40м. СБУ. Прыжок в длину с места.
	
	
	рулетка

	
	 2
	СБУ. Низкий старт до 40м. Бег 30м. на время. Подъем туловища. Эстафета. 
	
	
	секундомер, мат

	
	 3
	Беговые упражнения. Стартовый разгон. Бег 6 мин. Игра. 
	
	
	секундомер

	
	 4
	Бег до 40м. Финиширование. Бег 100 м. на время – тест ВСК ГТО. Эстафетный бег.
	
	
	секундомер, 

	
	 5
	Контрольный бег на результат 100м. Эстафетный бег (до 40м). Игра мини-футбол.
	
	
	секундомер, 

	
	 6
	 Совершенствование  челночного бега. Метание гранаты с 5-6 шагов разбега. Круговая эстафета.        
	
	
	гранаты

	
	 7
	  Повторный бег 3х40.  Метание гранаты с 5-6 шагов разбега. Круговая эстафета.        
	
	
	гранаты

	
	 8
	 Совершенствование метания гранаты с разбега на дальность- тест ВСК ГТО. Челночный бег 3×20м. Игра. 
	
	
	гранаты, секундомер

	
	9
	Контрольное метание на дальность. Метание в цель. Игра. 
	
	
	гранаты

	
	10
	 Совершенствование метания мяча в цель. Прыжок в длину с разбега – тест ВСК ГТО. Игра.
	
	
	гранаты, рулетка

	
	 11
	Прыжковые упражнения. Челночный бег. Прыжок в длину с разбега. Игра. 
   
	
	
	гранаты, рулетка

	
	12
	СБУ. Челночный бег. Прыжок в длину с разбега. Игра. 
   
	
	
	рулетка, мяч

	
	13
	Совершенствование прыжка в длину с разбега на дальность. Эстафеты 30м. Игра. 
	
	
	рулетка, мяч

	
	14
	Контрольный прыжок в длину с разбега. Эстафетный бег 4×60м. 
	
	
	секундомер, рулетка

	
	15
	Бег по дистанции 1000м. Встречная эстафета. Игра. 
	
	
	секундомер

	
	16
	   СБУ.   Бег по дистанции 1000м. Встречная эстафета. Игра. 
	
	
	секундомер, мяч

	









Кроссовая подготовка 11 часов
	17
	СБУ. Бег 15 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	18
	  СБУ. Бег 16 мин. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Эстафеты. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	19
	Бег 17мин. Преодоление вертикальных препятствий прыжком.  Бег в гору. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	20
	Бег 18мин. Преодоление вертикальных препятствий прыжком.  Бег в гору. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	21
	Умеренный бег.  с преодолением вертикальных препятствий прыжком. Игра. 
	
	
	препятствия

	
	22
	  Совершенствование бега  с преодолением  горизонтальных препятствий прыжком. Игра. 
	
	
	препятствия, секундомер

	
	23
	Умеренный бег 18 мин. по пересеченной местности. Круговая эстафета.
	
	
	секундомер

	
	24
	 Бег 18 мин. по пересеченной местности. Круговая эстафета.
	
	
	секундомер

	
	25
	СБУ. Умеренный бег в гору и под гору 19 мин. Встречная эстафета.
	
	
	секундомер

	
	26
	Контрольный кросс 2000м. (д),3000м (ю) на результат – тест ВСК ГТО. Игра. 
	
	
	секундомер, мяч

	
	27
	Совершенствование преодоления л/а препятствий. Игра. 
	
	
	 препятствия

	  















Спортивные игры -21 час
	28
	Передача б/б мяча различным способом. Бросок одной рукой в движении. Быстрый прорыв. Инструктаж по т/б. 
	
	
	
баскетбольный мяч

	
	29
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Бросок мяча в движении. Игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	30
	  Совершенствование  броска одной рукой от плеча в движении. Быстрый прорыв. Эстафеты.   
	
	
	баскетбольный мяч

	
	31
	Быстрый прорыв(3×2). Зонная защита. Штрафные броски. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	32
	  Передача мяча различным способом в движении с сопротивлением. Быстрый прорыв(3×2). Зонная защита. Штрафные броски. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	33
	Контрольный быстрый прорыв(3 ×2). Штрафные броски. Зонная защита. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	34
	Индивидуальные действия в защите. Ведение с сопротивлением. Броски в кольцо после ведения. Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	35
	  Совершенствование ведения с сопротивлением. Броски в кольцо после ведения. Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	36
	Контрольные штрафные броски. Ведение с сопротивлением. Учебная игра. 
	
	
	баскетбольный мяч

	
	37
	 Индивидуальные  действия в защите(выбивание, накрытие броска). Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	38
	Совершенствование   индивидуальных действий в защите(выбивание, накрытие броска). Учебная игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	39
	Контрольная двухсторонняя игра.
	
	
	баскетбольный мяч

	
	 40
	Верхняя  передача  в/б мяча в парах шагом. Прием мяча снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 
	
	
	
волейбол мяч

	
	41
	 Совершенствование   верхней  передачи в/б мяча в парах шагом. Прием мяча снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра.
	
	
	волейбол мяч

	
	42
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Игра.
	
	
	
волейбол мяч

	
	43
	   Совершенствование  комбинации из передвижений и остановок игрока. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Игра.
	
	
	волейбол мяч

	
	44
	Верхняя передача мяча в шеренгах. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.  
	
	
	
волейбол мяч

	
	45
	  Совершенствование   верхней передачи мяча в шеренгах. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра.  
	
	
	волейбол мяч

	
	46
	Верхняя подача мяча на оценку. Одиночное блокирование. Учебная игра. 
	
	
	
волейбол мяч

	
	47
	Совершенствование приема  мяча от сетки. Учебная игра.
	
	
	волейбол мяч

	
	48
	Двухсторонняя игра в волейбол на оценку.
	
	
	
волейбол мяч

	                                                           II полугодие 54 часов

	







                                  ГИМНАСТИКА     С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ 21 час


	
49
	Инструкция по т/б на уроках гимнастики. Акробатические упражнения(стойка на лопатках, кувырок назад)-д. Длинный кувырок  через препятствие в 90см.(ю).
	
	
	 
   Гимнастические маты

	
	
50
	  Совершенствование   длинного  кувырка стойка на лопатках, кувырок назад.(д), Длинный кувырок, стойка на руках(ю). Игра. 
	
	
	Гимнастические маты

	
	51
	 Стока на руках (с помощью)(д), кувырок назад из стойки на руках(ю). Упражнения на развитие гибкости. Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	52
	 Совершенствование комбинация из разученных акробатических  элементов. Эстафеты.
	
	
	Гимнастические маты

	
	53
	Контрольное выполнение акробатических комбинаций.  Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	54
	   Строевые упражнения. Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса – тест ВСК ГТО. Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	55
	Строевые упражнения.  Силовая подготовка(ю). Упражнения в равновесии. Игра.
	  
	
	
	перекладина, гим-ие маты

	
	56
	Строевые упражнения. Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса – тест ВСК ГТО. Игра.
	
	
	Гимнастические маты

	
	57
	Повороты в движении.  Упражнение на развитие сил брюшного пресса(д). подъем переворотом (ю). Эстафеты.
	
	
	 Гимнастические маты,  перекладина.  

	
	58
	 Совершенствование   поворота в движении. Вис углом. Упражнение на развитие сил брюшного пресса.(д), подтягивание(ю). Игра.
	
	
	Гимнастические маты, перекладина

	
	59
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. Комбинация на брусьях(д), перекладине (ю).
	
	

	
 Гимнастические маты, перекладина

	
	60
	  Совершенствование  перестроений из колонны по одному, колонну по четыре, по восемь в движении. Комбинация на брусьях(д), перекладине (ю).
	
	
	Гимнастические маты, перекладина

	
	61
	Контрольная комбинация на брусьях(д), на перекладине(ю). Гимнастические зстафеты.
	
	
	перекладина, гимнастические маты

	
	62
	Контрольная строевая подготовка. Подъем туловища из положения лежа на спине(д),подтягивание (ю). Игра.
	
	
	
 Гимнастические маты

	
	63
	Упражнения на развитие силы. Прыжки через скакалку за минуту. Игра.
	
	
	скакалки

	
	64
	Упражнения на развитие гибкости. Прыжки через скакалку за минуту. Игра.
	
	
	скакалки

	
	65
	Контрольный подъем туловищ(д). Подтягивание (ю).Игра.
   
	
	
	  Гимнастические маты

	
	66
	Прыжки через скакалку за одну минуту количество раз. Преодоление гимнастической полосы препятствий.
   
	
	
	
скакалки

	
	67
	  Преодоление гимнастической полосы препятствий. Игра с элементами гим- ки.
   
	
	
	гим-ие препятствия

	
	68
	Гимнастическая полоса препятствий эстафеты с элементами гимнастики. 
   
	
	
	гим-ие препятствия

	
	69
	   Совершенствование  гимнастической  полосы препятствий. Эстафеты с элементами гимнастики. 
   
	
	
	 гим-ие препятствия

	









Элементы худож. гимнастики, единоборство-9 час.
	70
	Разновидность прыжков. Упражнения с обручем танцевальные шаги(д). Приемы самостраховки, силовые упражнении (ю).
	
	
	
обручи, маты

	
	71
	  Совершенствование прыжковых упражнений.      Упражнения с обручем.  Танцевальные шаги (д). Приемы борьбы стоя и лежа(ю).
	
	
	обручи, маты

	
	72
	     Упражнения с обручем. Танцевальные шаги (д). Приемы борьбы лежа(ю).
	
	
	обручи, маты

	
	73
	Комбинация с обручем , шаги(д),приемы борьбы стоя(ю).
	
	
	Обручи, гимнастические маты

	
	74
	Зачетная комбинация с обручем (д), пройденный материал по прием единоборства(ю). 
	
	
	Обручи, маты

	
	75
	Комбинация упражнения с скакалкой. Вальсовый шаг(д), учебная схватка(ю). Игра.
	
	
	 Скакалки, маты

	
	76
	Комбинация упражнения с скакалкой.. Вальсовый шаг(д), контрольная учебная схватка(ю). Игра.
	
	
	Скакалки, маты

	
	77
	Зачетная комбинация с скакалкой..  Фигурный вальс(д), силовые упражнения в парах(ю).
	
	
	 Скакалки

	
	78
	«Фигурный вальс» (д), силовые упражнения в парах (ю).- Эстафеты
	
	
	 муз, сопровождение

	Легкая атлетика12- часов
	79
	Спринтерский бег на дистанцию 100м. Прыжок в высоту способом «перешагивания». Инструктаж по т/б.
   
	
	
	 секундомер, планка, стойки, маты

	
	80
	СБУ. Прыжок в высоту. Встречная л/а эстафета. 
	
	
	планка, маты, стойки

	
	81
	Повторный бег 3х30.Контрольный  прыжок в высоту. Встречная л/а эстафета.
	
	
	планка, маты, стойки

	
	82
	Челночный бег 6×10.  Бег 100м на время. Игра. 
	 
	
	секундомер, гранаты

	
	83
	Бег 100м на время – тест ВСК ГТО. Метание гранаты с места. Игра. 
	
	
	секундомер, гранаты

	
	84
	Контрольный бег 100м. Бег по дистанции 500м. Игра.
	
	
	секундомер, гранаты

	
	85
	  Совершенствование  метания гранаты с места – тест ВСК ГТО. Игра. 
	
	
	секундомер, гранаты

	
	86
	Метание гранаты с разбега. Игра. 
	
	
	секундомер, гранаты

	
	87
	Метание гранаты с разбега на результат. Прыжок в длину с разбега. Игра. 
	
	
	гранаты, рулетка

	
	88
	Контрольное метание. Прыжок в длину с разбега – тест ВСК ГТО. Эстафеты.
	
	
	гранаты, рулетка

	
	89
	Прыжок в длину с разбега. Круговая эстафета на дистанцию 60м.
	
	
	 рулетка

	
	90
	Контрольный прыжок в длину с разбега. Игра. 
	
	
	рулетка

	







Кроссовая подготовка 12 часов
	91
	Умеренный бег  до 15 мин. с преодолением горизонтальных препятствий. Встречная эстафета. Игра. 
	
	
	препятствия, мяч

	
	92
	Совершенствование бега с преодолением горизонтальных препятствий до 16 мин. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	93
	 Совершенствование   бега с преодолением вертикальных препятствий до 16 мин. Игра. 
	
	
	секундомер, препятствия

	
	94
	Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Бег в гору. Игра.
	
	
	препятствия

	
	95
	Бег до 15 мин. по пресеченной местности. Подвижные эстафеты.  
	
	
	секундомер

	
	96
	СБУ. Бег по дистанции 2000м (д) ,3000м (ю) Круговая эстафета.
	
	
	секундомер 

	
	97
	СБУ. Контрольный бег на время по дистанции 2000м (д), 3000м(ю). Игра.
	
	
	секундомер

	
	98
	Прыжковые упражнения. Игра в мини-футбол.
	
	
	 мяч

	
	99
	Беговые упражнения. Эстафеты с элементами футбола. Игра. 
	
	
	мяч

	
	100
	Бег 30м. Подъем туловища. Игра в мини-футбол. 
	
	
	секундомер, мяч

	
	101
	Прыжок в длину с места. Бег 6мин. Игра. 
	
	
	рулетка, мяч

	
	102
	Беговые прыжковые упражнения. Игра в мини-футбол.
	
	
	мяч

	                           Итого
   
	  102
	
	



