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 Пояснительная записка
Данная рабочая программа разработана на основе авторской «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классы». Автор Лях В.И., Зданевич А. А., М.«Просвещение» 2010г.

Содержание программы в большей степени ориентирована на укрепление здоровья, содействие гармоническому физическо​му развитию, развитие двигательных  (кондиционных и координационных) способностей. Формирование потребностей у обучающихся и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями. 

Внесенные в программу изменения  не влияют на выполнение программы по курсу физическая культура. Сохранены все ее разделы, основные темы. Выполнение рабочей программы  позволяет расширить и углубить знания и умения обучающихся по физической культуре.

Обеспечивает условия для реализации практической направленности обучения курсу «Физическая культура» и индивидуальных особенностей обучающихся, а так же на охрану здоровья, и умения оказать первую медицинскую помощь в экстремальной ситуации и может быть использована в реальном учебном воспитательном процессе.

10 класс- 136 часа в год, 4 часа в неделю
11 класс- 136 часа в год, 4 часа в неделю
Форма планирования является традиционной и предполагает включение всех уроков в сетку расписания Основное содержание программ осваивается обучающихся на уроках физической культуры, а для полноты освоения программного содержания, помимо уроков физической культуры, рекомендуется широко использовать самостоятельные формы занятий физическими упражнениями в режиме учебного дня и учебной недели, спортивно-массовые мероприятия в спортивных кружках и секциях, занятия в группе лечебной физической культуры. 
Урок физической культуры носит образовательную направленность и по возможности включает обучающихся в выполнение самостоятельных заданий. При этом приобретаемые обучающимися на уроках знания и умения должны формироваться в систему домашних заданий, при выполнении которых они закрепляются и индивидуализируются.
 Целью образования в области физической культуры  в НКК является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели настоящая программа для обучающихся основной  и полной средней школы ориентируется на решение следующих
 задач:
- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей организма, и воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни. Овладение системой знаний о физической культуре как способе формирования здорового образа жизни и социальной ориентации;
- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями. Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта;
- воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями;
- углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах, инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;

- выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;

Специальные задачи физической подготовки для воздушно – десантной направленности

- формирование навыков физической готовности воспитанников  к   десантированию; 

- преимущественное развитие  у воспитанников общей выносливости, силы, силовой и скоростной выносливости;

- развитие способностей к совершению длительных маршей на лыжах и марш-бросков по пересеченной местности; совершенствование навыков в преодолении специальных препятствий; воспитание сплоченности и совершенствование навыков в коллективных действиях на фоне больших физических и психических нагрузок;

- развивать способность повышения устойчивости к укачиванию и ударным перегрузкам на опорно-двигательный аппарат, психической устойчивости к воздействию больших физических нагрузок учебно-боевой деятельности, а также воспитанию смелости, решительности и уверенности в своих силах.

                                 II. Требования к уровню подготовки обучающихся.
В результате освоения программы обучающийся должен знать:

 -  физическую культуру как явление культуры

-  основные направления и формы  организации физической культуры в современно обществе
 -  исторические этапы развития физической культуры  
-  содержательные основы здорового образа жизни

-  понятие гармоничное физическое развитие и физическая подготовленность

- формирование качеств личности с помощью физических упражнений

- профилактику вредных привычек с помощью физической культуры
- базовые понятия и термины физической  культуры

- содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями

- как формулировать задачи по физической культуре

- какм рационально планировать режим дня и учебной недели
 - правила профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий

- признаки положительного влияния занятий (физической подготовкой на укрепление здоровья
- связь между развитием физических качеств и основных систем организма 
- как подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма

- как планировать  последовательность физических упражнений и  их дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств

- правила оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями
-  как осваивать новые двигательные действия

- как развивать физические качества

 -  как тестировать уровень физического развития и физической подготовленности

- цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения 
-смысл символики и ритуалов Олимпийских игр 

-  как характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту 

В результате освоения программы обучающийся должен уметь: 

- использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга

- укреплять собственное здоровье с помощью физических упражнений

- составлять комплексы физических упражнений оздоровительной и тренирующей направленности 
- классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности 

- самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям

- тестировать показатели физического развития и основных физических качеств и сравнивать их с возрастными стандартами 
- взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности 

- оказывать помощь в организации и проведении занятий

- выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации)

- выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений
- выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений
- выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину), метания 

- выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций 

- выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов 

- выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности 
- выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств. 

- вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности


-проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность 

-  проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
- выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности; 

- выполнять комплексы упражнений  физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья 

- преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега

-  осуществлять судейство по видам спорта

- выполнять тестовые нормативы по физической подготовке
- развивать общую выносливость, силу, силовую и скоростную выносливость
- развивать способности к совершению длительных маршей на лыжах и марш-бросков по пересеченной местности; совершенствовать навыки в преодолении специальных препятствий; воспитание сплоченности и совершенствовать навыки в коллективных действиях на фоне больших физических и психических нагрузок
- развивать способность повышения устойчивости к укачиванию и ударным перегрузкам на опорно-двигательный аппарат, психической устойчивости к воздействию больших физических нагрузок учебно-боевой деятельности, а также воспитывать смелость, решительность и уверенность в своих силах.


III Содержание тем учебного курса.
10 класс
	Темы
	Количество
часов

	Базовая часть
	102

	Теоретические сведения (общие)
	7

	Теоретические сведения по отдельным видам спорта
	

	Легкая атлетика
	25

	Гимнастика с элементами акробатики
	20

	Лыжная подготовка 
	20

	Спортивные игры
	30

	Вариативная часть
	34

	Акробатика
	15

	Легкая атлетика
	19

	Всего
	136


11 класс
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	Количество
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	Теоретические сведения по отдельным видам спорта
	

	Легкая атлетика
	25

	Гимнастика с элементами акробатики
	20

	Лыжная подготовка 
	20

	Спортивные игры
	30

	Вариативная часть
	34

	Акробатика
	15

	Легкая атлетика
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	Всего
	136


Содержание программного материала состоит из двух основных частей: базовой и вариативной. Базо​вая часть включает разделы: легкая атлетика, гим​настика, спортивные игры, лыжная под​готовка. В вариативную часть входят разделы: акробатика, легкая атлетика. Освоение базовой час​ти программы обязательно для каждого учащегося, так как базовый компонент составляет основу об​ще государственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не за​висит от особенностей образовательного учреждения. Вариативная часть физической культуры обуслов​лена необходимостью учета особен​ностей образовательного учреждения. Система реализации данной образовательной программы состоит в том, что каждое учреждение обеспечивает в полном наборе базовую часть про​граммы и добавляет к ним, по своему усмотрению,  количество часов по необходимым видам спорта в вариативной части, таким образом, что освоение вариативной и основной части происходит одновременно в процессе урока для повышения эффективности учебного процесса и достижения как базовых, так и специальных задач физического воспитания. Изучение теоретических сведений, необходимых для освоения конкретной темы занятий осуществляется непосредственно в процессе урока. Примерное соот​ношение объема часов на базовую и вариатив​ную части составляет 75% (базовая) и 25% (вариа​тивная). Каждый раздел программы состоит из подраз​делов: знания о физической культуре, способы двигательной деятельности, учебные нормативы (для определения уровня обученности). 
Подраздел «Знания о физической культуре» в основной школе включает в себя: «Физическая культура и спорт в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека», «Физическая культура в войсках ВДВ» В этих темах приводятся сведения об основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной подготовки, подготовки в рядах ВДВ, особенности организации проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями, даются правила контроля и требования техники безопасности.

В полной школе  Содержание раздела «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического воспитания», «Спортивная подготовка» и «Прикладно-ориентированная физическая подготовка в ВДВ». В этих темах раскрываются современные представления о роли физической культуры в формировании индивидуального образа жизни, сохранении здоровья и продлении творческой активности, подготовке человека к предстоящей жизнедеятельности, службе рядах ВС РФ и поступлению в военные ВУЗы.  Кроме того, здесь приводятся сведения о современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрываются их цели, задачи, формы организации.

Подраздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности». Содержание программы представлено по разделам (видам спорта). Каждый раздел включает основы теоретических знаний, способы двигательной деятельности учащихся. Распределение часов по видам спорта, как в базовой, так и в вариативной части осуществляется следующим образом:
10 класс
Легкая атлетика – 44 час. / год.

Лыжная подготовка – 20 час./год

Гимнастика (упражнения и комбинации на снарядах) – 15 час./ год

Акробатика – 20 час./ год

Спортивные игры – 30 час./ год

Общие теоретические сведения – 7 час. / год
11 класс

Легкая атлетика – 44 час. / год.

Лыжная подготовка – 20 час./год

Гимнастика (упражнения и комбинации на снарядах) – 15 час./ год

Акробатика – 20 час./ год

Спортивные игры – 30 час./ год

Общие теоретические сведения – 7 час. / год
Примечание: Отсутствие некоторых видов программного материала базовой части, таких как, элементы единоборств и плавание, а также перераспределение часов с этих видов на другие элементы, объясняется тем, что данные виды реализуются в рамках программы дополнительного образования.

Подраздел «Учебные нормативы». Включает в себя нормативные требования к учащимся необходимые для оценки уровня успеваемости.
Общие теоретические сведения (7 час.) 10  класс
1. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности

2. Всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья.

3. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния

4. Способы планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками.

6. Понятие телосложения и характеристика его основных типов

7. Использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

8. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья

9. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Способы самоконтроля.
Общие теоретические сведения (7 час.) 11 класс
1. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности

2. Всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья.

3. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния

4. Способы планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками.

6. Понятие телосложения и характеристика его основных типов

7. Использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

8. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья

9. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Способы самоконтроля.
.

Легкая атлетика.

Легкая атлетика (44 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

История развития легкой атлетики. Виды легкой атлетики. Техника безопасности на уроке легкой атлетике. Роль физической культуры для всестороннего развития личности, правила самостоятельного выполнения легкоатлетических подготовительных упражнений на месте.

Способы двигательной деятельности

1. Бег: Повторение высокого старта, низкий старт до 30м. Бег с ускорением  60 м., скоростной бег от 30 до 300 м., бег на результат 30 м., бег на результат 60 м., бег на результат 100 м., бег на результат 300 м., бег на результат 1000 м,  специальные беговые упражнения (СБУ), непрерывный,  равномерный длительный бег на результат  3000 м, бег 3000 м в составе подразделения. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). 
2. Прыжки в длину с разбега: прыжки в длину с 11 – 13 шагов  разбега способом «согнув ноги» разбег, отталкивание, полет, приземление  

3. Прыжки в высоту: прыжки в высоту с 7 – 9 беговых шагов способом «перешагивание»     разбег, переход через планку, полет, приземление  

4. Метание гранаты: с места, с разбега на дальность. 

Также на уроках, при наличии времени, применяются подвижные игры для легкой атлетики.
Легкая атлетика (44 час.) 11 класс

Теоретические сведения 

История развития легкой атлетики. Виды легкой атлетики. Техника безопасности на уроке легкой атлетике. Цели и задачи легкой атлетики и основное содержание предмета.
Способы двигательной деятельности

1. Бег: Повторение высокого и  низкого старта до 30м. Бег с ускорением  100 м., скоростной бег до 300 м.,  бег на результат 30 м., бег на результат 60 м., бег на результат 100 м., бег на результат 300 м., бег на результат 1000 м, специальные беговые упражнения (СБУ),   непрерывный,  равномерный длительный бег на результат  3000 м, бег 3000 м в составе подразделения. Эстафетный бег (передача эстафетной палочки). 
2. Прыжки в длину с разбега: прыжки в длину с 11 – 13 шагов  разбега способом «прогнувшись» разбег, отталкивание, полет, приземление  

3. Прыжки в высоту: прыжки в высоту с 7 – 9 беговых шагов способом «перешагивание»     разбег, переход через планку, полет, приземление  

4. Метание гранаты: с места, с разбега   на дальность. 

Учебные нормативы по легкой атлетике для учащихся 10 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Бег на 30 м. (сек.)

	2.
	Бег на 60 м. (сек.)

	3.
	Бег на 100 м. (сек.)

	4.
	Бег на 300 м. (сек.)

	5.
	Бег на 1000 м. (мин.)

	6.
	Бег на 3000 м. (мин.)

	7.
	Прыжки в длину с разбега

	8.
	Прыжки в высоту (см.)

	9.
	Метание гранаты на дальность (500г)

	10.
	Бег в составе подразделения 3000 м.


Учебные нормативы по легкой атлетике для учащихся 11 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Бег на 30 м (сек.)

	2.
	Бег на 60 м. (сек.)

	3.
	Бег на 100 м. (сек.)

	4.
	Бег на 300 м. (сек.)

	5.
	Бег на 1000 м. (мин.)

	6.
	Бег на 3000 м. (мин.)

	7.
	Прыжки в длину с разбега (см.)

	8.
	Прыжки в высоту (см.)

	9.
	Метание гранаты на дальность (700 г.)

	10.
	Бег в составе подразделения 3000 м.(мин.)


Спортивные игры

Волейбол.

Волейбол  (10 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при проведении занятий по волейболу. Терминология. Знакомство с правилами игры волейбол. Волейбол в рядах ВС РФ.
Способы двигательной деятельности

1. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

2.Техника приема – передачи двумя руками сверху.

3.Техника приема – передачи двумя руками снизу.

4.Техника прямой нижней подачи мяча.

5.Тактика игры (Тактика свободного нападения; позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0); позиционное нападение с изменением позиций).

6. Подвижные игры на основе техники волейбола.

7. Игра по упрощенным правилам волейбола.
Волейбол  (10 час.) 11 класс

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при проведении занятий по волейболу. Основы техники игры в волейбол. Использование технических приемов при игре в защите и нападении. Правила игры волейбол. Волейбол в рядах ВС РФ,
Способы двигательной деятельности

1. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

2.Техника приема – передачи двумя руками сверху, техника приема – передачи двумя руками снизу (передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху стоя спиной к цели)

3. Техника прямой нижней подачи мяча. (подача в заданную часть площадки)

4. Тактика игры. Игра в нападении в зоне 3. Выбор места при приеме подач мяча. При страховке партнера принимающего мяч с подачи. Расположение игроков при приеме подачи мяча.

5. Техника нападающего  удара (прямой нападающий удар при встречных передачах)

6. Игра по упрощенным правилам волейбола.

7.Подвижные игры на основе техники волейбола.

Учебные нормативы по волейболу для учащихся 8 – ых классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Техника приема – передачи двумя руками сверху (над собой в сто в круге диаметром 2 м., высота взлета мяча не менее 1 м.)

	2.
	Техника приема – передачи двумя руками снизу (над собой в сто в круге диаметром 2 м., высота взлета мяча не менее 1 м.)

	3.
	Техника верхней прямой подачи (в заданную часть площадки) из 5 подач

	4.
	Техника нижней прямой подачи (в заданную часть площадки) из 5 подач

	5.
	Техника нападающего удара (в пределах площадки) из 5 ударов


Учебные нормативы по волейболу для учащихся 9 – ых классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Техника приема – передачи двумя руками сверху (над собой в сто в круге диаметром 2 м., высота взлета мяча не менее 1 м.)

	2.
	Техника приема – передачи двумя руками снизу (над собой в сто в круге диаметром 2 м., высота взлета мяча не менее 1 м.)

	3.
	Техника верхней прямой подачи (в заданную часть площадки) из 5 подач

	4.
	Техника нижней прямой подачи (в заданную часть площадки) из 5 подач

	5.
	Техника нападающего удара (в пределах площадки) из 5 ударов


Баскетбол.

Баскетбол  (10 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при проведении занятий по Баскетболу. Терминология. Знакомство с правилами игры баскетбол. Баскетбол в рядах ВС РФ,

Способы двигательной деятельности

1. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

2.Повторение передвижений (остановок, поворотов, стоек), техники ведения мяча(высокая, низкая и средняя стойка на месте в движении по прямой, с изменением направления, движения и скорости), ловли и передачи мяча(двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте в движении).

3.Техника штрафных бросков .

4.Техника трехочковых бросков двумя руками от груди.

5.Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»

6.Тактика игры (позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 5:5 на одну корзину; быстрый прорыв (3:2), взаимодействие двух игроков в нападении и защите через «заслон» ).

7. Подвижные игры на основе техники баскетбола.

8. Игра по упрощенным правилам баскетбола.

Баскетбол  (10 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при проведении занятий по баскетболу. Основы техники игры в баскетбол. Использование технических приемов при игре в защите и нападении. Правила игры баскетбол. Баскетбол в рядах ВС РФ,

Способы двигательной деятельности

1. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

2.Повторение передвижений (остановок, поворотов, стоек), техники ведения мяча(высокая, низкая и средняя стойка на месте в движении по прямой, с изменением направления, движения и скорости), ловли и передачи мяча(двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте в движении).

3.Техника штрафных бросков .

4.Техника трехочковых бросков двумя руками от груди.

5.Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»

6.Тактика игры (позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 5:5 на одну корзину, быстрый прорыв (3:2), взаимодействие трех игроков(тройка и малая восьмерка)).

7. Подвижные игры на основе техники баскетбола.

8. Игра по упрощенным правилам баскетбола.
Учебные нормативы по баскетболу для учащихся 10 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Ведение «восьмерка» – обводка  трех баскетбольных кругов. (сек.)

	2.
	Штрафной бросок (10 попыток) (кол. раз)

	3.
	Трехочковый бросок двумя руками от груди с пяти точек (10 попыток) (кол. раз)

	4.
	Ведение два шага бросок (кол. раз) (5 попыток)


Учебные нормативы по баскетболу для учащихся 11 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Ведение «восьмерка» – обводка  трех баскетбольных кругов. (сек.)

	2.
	Штрафной бросок (10 попыток) (кол. раз)

	3.
	Трехочковый бросок двумя руками от груди с пяти точек (10 попыток) (кол. раз)

	4.
	Ведение два шага бросок (кол. раз) (5 попыток)


Футбол

Футбол  (10 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при проведении занятий по Футболу. Терминология. Знакомство с правилами игры футбол. Футбол в рядах ВС РФ,

Способы двигательной деятельности

1. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

2. Повторение техники передвижений остановок , поворотов стоек (Стойки игрока: перемещение в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения старты и различных положений; остановки: прыжком, выпадом; повороты: переступанием, прыжком на одной ноге. 

3.Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте).

4.Техника ударов по мячу и остановок мяча (удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу); вбрасывание мяча из – за боковой линии с места и с шага).

5.Техника ударов по воротам на точность.

6.Тактика игры (повторение тактики свободного нападения, позиционное нападение с изменением позиций игроков, нападение в игровых заданиях 3:1, 3:2, 3:3, 2:1, с атакой и без атаки ворот)

7. Игра по упрощенным правилам футбола.

Футбол  (10 час.) 11  класс

Теоретические сведения 

Правила техники безопасности при проведении занятий по футболу. Основы техники игры в футбол. Использование технических приемов при игре в защите и нападении. Правила игры футбол. Футбол в рядах ВС РФ,

Способы двигательной деятельности

1. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

2. Повторение техники передвижений остановок , поворотов стоек (Стойки игрока: перемещение в стойке приставными шагами боком и спиной вперед, ускорения старты и различных положений; остановки: прыжком, выпадом; повороты: переступанием, прыжком на одной ноге. 

3.Техника ведения мяча(серединой подъема, внешней частью подъема, внутренней стороной стопы, носком, головой), владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте – серединой подъема., бедром, головой; остановка мяча: внутренней стороной стопы, подошвой, подъемом, бедром. Грудью, головой ).

4.Техника ударов по мячу и остановок мяча (удар по катящемуся мячу внешней стороной подъема, носком, серединой лба (по летящему мячу); вбрасывание мяча из – за боковой линии с места и с шага).

5.Техника ударов по воротам на точность.

6.Тактика игры (Тактика нападения: Индивидуальные тактические действия без мяча: открывание, отвлечение соперника. Командная тактика — быстрое нападение. Тактика зашиты: Индивидуальные тактические действия против игрока без мяча — закрывание, перехват. Против игрока с мячом — отбор мяча)

7. Игра по правилам футбола.

Учебные нормативы по футболу для учащихся 10 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Ведение мяча (35 м.), обводка 4 стоек и удар по воротам с 11 м. отметки (сек.)

	2.
	Выбрасывание мяча на точность (кол-во раз) (10 попыток)

	3.
	Жонглирование мячом ногами (кол. раз)

	4.
	Удары по воротам на точность с расстояния 16, 5 м. (кол. раз) (10 попыток)


Учебные нормативы по футболу для учащихся 11 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Ведение мяча (35 м.), обводка 4 стоек и удар по воротам с 11 м. отметки (сек.)

	2.
	Выбрасывание мяча на точность (кол-во раз) (10 попыток)

	3.
	Жонглирование мячом ногами (кол. раз)

	4.
	Удары по воротам на точность с расстояния 16, 5 м.(полет мяча по воздуху) (кол. раз) (10 попыток)


Лыжная подготовка
Лыжная подготовка  (20 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

Виды лыжных ходов. Техника безопасности при проведении занятий на лыжах. Оказание помощи при обморожениях. Лыжный спорт в рядах ВС РФ, 

Способы двигательной деятельности:

1. Теоретические сведения.

2. Строевые упражнения. (СУ)

3. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

4.Техника попеременного двухшажного хода.

5. Техника одновременного двухшажного хода.

6.Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант).

7. Техника конькового хода.

8. Техника поворотов и торможения («плугом»)

9. Техника подъемов.

10. Передвижение по дистанции.

11. Подвижные игры.

Лыжная подготовка  (20 час.) 11 класс.

Теоретические сведения 

Виды лыжного спорта. Значение занятий лыжным спортом для поддержания работоспособности. Применение лыжных мазей. Техника безопасности при проведении занятий на лыжах. Оказание помощи при обморожениях. Лыжный спорт в рядах ВС РФ, 

Способы двигательной деятельности:

1. Теоретические сведения.

2. Строевые упражнения. (СУ)

3. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

4.Техника попеременных ходов.

5. Техника одновременных ходов.

6.Техника попеременного четырехшажного хода.

7. Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы.

8. Техника преодоления контруклона.

10. Передвижение по дистанции.

11. Подвижные игры.

Учебные нормативы по лыжной подготовке для учащихся 10 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Техника одновременного двухшажного хода

	2.
	Техника попеременного двухшажного хода.

	3.
	Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант).

	4.
	Техника поворотов и торможения («плугом»)

	5.
	Передвижение по дистанции 3 км.

	6.
	Передвижение по дистанции 5 км


	
	Оценивается  - согласно требованием техники выполнения. 


Учебные нормативы по лыжной подготовке для учащихся 11 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Техника одновременного двухшажного хода

	2.
	Техника попеременного двухшажного хода.

	3.
	Техника одновременного одношажного хода (стартовый вариант).

	4.
	Техника поворотов и торможения («плугом»)

	5.
	Передвижение по дистанции 3 км.

	6.
	Передвижение по дистанции 5 км


	
	Оценивается  - согласно требованием 
техники выполнения. 


Акробатика. 

Акробатика (20 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

Требования безопасности на занятиях, приемы оказания помощи, страховки и самостраховки в процессе обучения; команды, которые подаются для проведения строевых приемов, общеразвивающих упражнений на месте и в движении; последовательность общеразвивающих упражнений в подготовительной части занятия.

Способы двигательной деятельности

1. Строевые упражнения.  (СУ)

2. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

3. Акробатические упражнения  (Кувырки вперед – назад; длинный кувырок; стойка на голове, стойка на руках).
4. Кувырок через препятствие (конь в ширину высота 60 – 80 см.)

5. Акробатическая комбинация из изученных и изучаемых элементов. .(основная стойка; полуприсед, полунаклоном «старт пловца»; длинный кувырок в упор – присев; толчком стойка на голове (держать); кувырок вперед; из упора присев кувырок назад; встать в основную стойку; прыжком разворот на 180 градусов) )

6. Способы передвижения по канату (лазанье по канату  5 м. в два и три приема)

8. Упражнение на батуте (прыжки вертикальной плоскости; повороты в прыжке на 90, 180, 360 градусов)

9. Общая физическая подготовка. (ОФП)

10. Подвижные игры.

Акробатика (20 час.) 11 класс

Теоретические сведения 

Требования безопасности на занятиях, приемы оказания помощи, страховки, самостраховки и самоконтроля в процессе обучения; задачи и содержание подготовительной части занятия; последовательность обучения акробатическим упражнениям; методика проведения общеразвивающих упражнений на месте и в движении.
Способы двигательной деятельности

1. Строевые упражнения.  (СУ)

2. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

3. Акробатические упражнения (Кувырки вперед – назад; длинный кувырок; стойка на голове, стойка на руках). 

4. Кувырок через препятствие. (конь в ширину высота 80 – 100 см.)

5. Акробатическая комбинация из изученных и изучаемых элементов.(основная стойка; полуприсед, полунаклоном «старт пловца»; длинный кувырок в упор – присев; толчком стойка на голове (держать); кувырок вперед; встать руки вверх; махом одной, толчком другой стойка на руках кувырок вперед; встать в стойку руки вверх, переворот боком; приставляя ногу встать в основную стойку)

6. Способы передвижения по канату. (Лазанье по канату 5 м. на время из виса сидя)

7. Упражнение на батуте .(прыжки вертикальной плоскости; повороты в прыжке на 90, 180, 360 градусов; прыжок в упор сидя сзади и обратно в стойку)

8. Переворот боком (колесо)

9. Общая физическая подготовка. (ОФП)

10. Подвижные игры.

Учебные нормативы по акробатике для учащихся 10 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Акробатические упражнения  

	2.
	Кувырок через препятствие. .(конь в ширину высота 80 - 100.)

	3.
	Подъем разгибом 

	4.
	Способы передвижения по канату (сек)

	5.
	Акробатическая комбинация


	
	При отсутствии нормативов, имеющих численное выражение, выпол​нение упражнений оценивается:

«отлично» — если упражнение выполнено согласно описанию, без ошибок, легко и уверено, допущены незначительные ошибки при приземлении;

«хорошо» — если упражнение выполнено согласно описанию, но недостаточно уверенно и с незначительными ошибками (неполная амплитуда движений, неболь​шое сгибание и разведение ног, небольшое сгибание рук и тела, выполнение силово​го элемента с незначительным махом или махового элемента с незначительным до-жимом, касание снаряда без потери темпа, неустойчивое приземление);

«удовлетворительно» — если упражнение выполнено согласно описанию, но неуверенно и со значительными ошибками (недостаточная амплитуда движе​ний, большое сгибание и разведение ног, большое сгибание рук и тела, выпол​нение силового элемента рывком, а махового элемента значительным дожи-мом, сделана остановка или добавлены лишние махи, отсутствие разгибания в соскоках, падение или опора руками о землю после приземления).

«неудовлетворительно» — если упражнение не выполнено или искажено (пропуск элемента, падение со снаряда, в опорных прыжках — толчок одной ногой или перебор руками).


Учебные нормативы по акробатике для учащихся 11 классов.
	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Акробатические упражнения  

	2.
	Кувырок через препятствие. .(конь в ширину высота 80 - 100.)

	3.
	Подъем разгибом 

	4.
	Способы передвижения по канату (сек)

	5.
	Акробатическая комбинация


	
	При отсутствии нормативов, имеющих численное выражение, выпол​нение упражнений оценивается:

«отлично» — если упражнение выполнено согласно описанию, без ошибок, легко и уверено, допущены незначительные ошибки при приземлении;

«хорошо» — если упражнение выполнено согласно описанию, но недостаточно уверенно и с незначительными ошибками (неполная амплитуда движений, неболь​шое сгибание и разведение ног, небольшое сгибание рук и тела, выполнение силово​го элемента с незначительным махом или махового элемента с незначительным до-жимом, касание снаряда без потери темпа, неустойчивое приземление);

«удовлетворительно» — если упражнение выполнено согласно описанию, но неуверенно и со значительными ошибками (недостаточная амплитуда движе​ний, большое сгибание и разведение ног, большое сгибание рук и тела, выпол​нение силового элемента рывком, а махового элемента значительным дожи-мом, сделана остановка или добавлены лишние махи, отсутствие разгибания в соскоках, падение или опора руками о землю после приземления).

«неудовлетворительно» — если упражнение не выполнено или искажено (пропуск элемента, падение со снаряда, в опорных прыжках — толчок одной ногой или перебор руками).


Гимнастика.

Гимнастика  (15 час.) 10 класс

Теоретические сведения 

Требование безопасности. значение гимнастических упражнений для развития координационных способностей; страховка и помощь вс время занятий; обеспечение техники безопасности; упражнения для самостоятельной тренировки.

Способы двигательной деятельности

1. Строевые упражнения. (СУ)

2. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

3.Упражнения на брусьях.(наскок в упорна концы брусьев; размахивание в упоре; на махе назад согнуть руки, на махе вперед выпрямить (зачетное);  махом назад – соскок, держась за концы брусьев. С прыжка упор на согнутых руках; руки выпрямить; угол обозначить.)

4. Упражнения на перекладине. (С прыжка вис на согнутых руках и подъем переворотом; соскок под перекладину)

5.Упражнения на кольцах.(Вис согнувшись вис прогнувшись; соскок махом назад)

6. Опорный прыжок (прыжок согнув ноги козел в длину, высота110 – 115 см.)

7. Общая физическая подготовка посредством круговой тренировки. (ОФП)

8. Подвижные игры.

Гимнастика  (15 час.) 11 класс

Теоретические сведения 

История развития гимнастики. Гимнастика  в рядах ВС РФ Техника безопасности при вы​полнении гимнастических упражнений. Причины травм на за​нятиях и их профилактика. Страховка и самостраховка изучаемых упражнений. Общие понятия строевой подготовки..

Способы двигательной деятельности

1. Строевые упражнения. (СУ)

2. Общеразвиающие упражнения. (ОРУ)

3.Комбинация на брусьях. (Из упора на предплечьях подъем махом назад; на махе вперед сед ноги врозь; стойка на плечах кувырок в сед ноги врозь; мах вперед на махе назад соскок прогнувшись)

4. Комбинация на перекладине (Из виса подъем переворотом; из упора перемах  правой (левой ) ногой в упор верхом; спад подъем завесом; перемах правой (левой ) ногой в упор; мах вперед на махе назад соскок  с поворотом на 90 град .)

5. Комбинация на кольцах.(Прыжком вис ; махом вперед вис согнувшись; вис прогнувшись, вис согнувшись опускание назад соскок)

6. Опорный прыжок.(прыжок согнув ноги через козла в длину высота 115 см.)

7. Общая физическая подготовка посредством круговой тренировки. (ОФП)

8. Подвижные игры.

Учебные нормативы по гимнастике для учащихся 10 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Акробатические упражнения  

	2.
	Кувырок через препятствие. .(конь в ширину высота 80 - 100.)

	3.
	Подъем разгибом 

	4.
	Способы передвижения по канату (сек)

	5.
	Акробатическая комбинация

	6.
	Акробатические упражнения  


	
	При отсутствии нормативов, имеющих численное выражение, выпол​нение упражнений оценивается:

«отлично» — если упражнение выполнено согласно описанию, без ошибок, легко и уверено, допущены незначительные ошибки при приземлении;

«хорошо» — если упражнение выполнено согласно описанию, но недостаточно уверенно и с незначительными ошибками (неполная амплитуда движений, неболь​шое сгибание и разведение ног, небольшое сгибание рук и тела, выполнение силово​го элемента с незначительным махом или махового элемента с незначительным до-жимом, касание снаряда без потери темпа, неустойчивое приземление);

«удовлетворительно» — если упражнение выполнено согласно описанию, но неуверенно и со значительными ошибками (недостаточная амплитуда движе​ний, большое сгибание и разведение ног, большое сгибание рук и тела, выпол​нение силового элемента рывком, а махового элемента значительным дожи-мом, сделана остановка или добавлены лишние махи, отсутствие разгибания в соскоках, падение или опора руками о землю после приземления).

«неудовлетворительно» — если упражнение не выполнено или искажено (пропуск элемента, падение со снаряда, в опорных прыжках — толчок одной ногой или перебор руками).


Учебные нормативы по гимнастике для учащихся 11 классов.

	№ п.п.
	Контрольные упражнения

	
	

	1.
	Акробатические упражнения  

	2.
	Кувырок через препятствие(конь в ширину высота 80 - 100.)

	3.
	Подъем разгибом 

	4.
	Способы передвижения по канату (сек)

	5.
	Акробатическая комбинация

	6.
	Акробатические упражнения  


	
	При отсутствии нормативов, имеющих численное выражение, выпол​нение упражнений оценивается:

«отлично» — если упражнение выполнено согласно описанию, без ошибок, легко и уверено, допущены незначительные ошибки при приземлении;

«хорошо» — если упражнение выполнено согласно описанию, но недостаточно уверенно и с незначительными ошибками (неполная амплитуда движений, неболь​шое сгибание и разведение ног, небольшое сгибание рук и тела, выполнение силово​го элемента с незначительным махом или махового элемента с незначительным до-жимом, касание снаряда без потери темпа, неустойчивое приземление);

«удовлетворительно» — если упражнение выполнено согласно описанию, но неуверенно и со значительными ошибками (недостаточная амплитуда движе​ний, большое сгибание и разведение ног, большое сгибание рук и тела, выпол​нение силового элемента рывком, а махового элемента значительным дожи-мом, сделана остановка или добавлены лишние махи, отсутствие разгибания в соскоках, падение или опора руками о землю после приземления).

«неудовлетворительно» — если упражнение не выполнено или искажено (пропуск элемента, падение со снаряда, в опорных прыжках — толчок одной ногой или перебор руками).


IV.Календарно-тематическое планирование 10 классы
	НАЗВАНИЕ ТЕМЫ              


	КОЛ-ВО

ЧАСОВ

	Общие теоретические сведения
	7

	1. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности.

2 . Всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния.

3.Способы планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками.

4.Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 
5. Использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.
6.Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.
7. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Способы самоконтроля.

	1

1

1
1

1

1

	Легкая атлетика
	16

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; СБУ; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

2. Урок. ОРУ; СБУ; повторение высокого старта; низкий старт;бег 30 м.; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

3. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 60 м.; бег 60м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

4. Урок. ОРУ; СБУ;   Бег 2 Х 60 м.; бег 100 м.; бег 1 км.

5. Урок. ОРУ; СБУ;  прыжки в длину; бег 300 м.;  бег 1 км.

6. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 5 Х 60 м.; бег 1000 м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

7. Урок. ОРУ; прыжки в длину;  бег 2 км.

8. Урок. ОРУ; СБУ; прыжки в длину; бег 3 Х 200 м.

9. Урок. ОРУ; СБУ; бег 2 км в составе подразделения.

10. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

11. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

12. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

13. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

14. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

15. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.

16. Урок. ОРУ; бег 3000 м..

17. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

18. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

19. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

20. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

21. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

22. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.; бег 3000 м в составе подразделения.

	1

1

1

1

1

1

1
1

1

1

1
1
1

1

1

1

1

	Акробатика
	15

	1. Урок. Теоретические сведения ОРУ; акробатические упражнения.
2. Урок. СУ; ОРУ;  акробатические упражнения; ОФП.

3. Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.
4. Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП

5.Урок. ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.
6.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

7.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения;  упражнения на батуте; ОФП.

8.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; упражнения на батуте.

9. Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.

10. Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.


	1

1

1

1

1

1

1
1

1



	Гимнастика
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; опорный прыжок; 

2. Урок. ОРУ; опорный прыжок; упражнения на перекладине; ОФП; подвижные игры

3. Урок. ОРУ; опорный прыжок; упражнения на перекладине; ОФП; подвижные игры
4. Урок. ОРУ; опорный прыжок; упражнения на перекладине; ОФП; подвижные игры

5. Урок. ОРУ; упражнения на перекладине; упражнения  на брусьях.

6. Урок. ОРУ; упражнения на перекладине; упражнения  на брусьях; ОФП; подвижные игры.
7. Урок. ОРУ; упражнения на перекладине; упражнения  на брусьях; ОФП; подвижные игры.
8. Урок. ОРУ; упражнения  на брусьях; комбинация на перекладине; ОФП; подвижные игры.

9. Урок. ОРУ; упражнения  на брусьях; комбинация на перекладине;  ОФП; подвижные игры.

10. Урок. ОРУ; упражнения  на брусьях; комбинация на перекладине;  ОФП; подвижные игры.
11.Урок. ОРУ; упражнения на кольцах; комбинация на брусьях;ОФП; подвижные игры.

12.Урок. ОРУ; упражнения на кольцах; комбинация на брусьях ОФП; подвижные игры

13.Урок. ОРУ; комбинация на кольцах; подвижные игры.
14. Урок. ОРУ; комбинация на кольцах; подвижные игры
15. Урок. ОРУ; комбинация на кольцах; подвижные игры
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	Баскетбол
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча; Подвижные игры на основе техники баскетбола.
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	2. Урок. ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча; Техника штрафных бросков; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.

3. Урок. ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча; Техника штрафных бросков; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Тактика игры; Подвижные игры на основе техники баскетбола.

4. Урок. ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча – оценка успеваемости; Техника штрафных бросков; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры;  Игра по упрощенным правилам баскетбола

5. Урок. ОРУ; Техника штрафных бросков – оценка успеваемости; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры;  Подвижные игры на основе техники баскетбола.

6. Урок. ОРУ; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди – оценка успеваемости; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.

7. Урок. ОРУ; Техника штрафных бросков – оценка успеваемости; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры;  Подвижные игры на основе техники баскетбола.

8. Урок. ОРУ; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди – оценка успеваемости; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.
9.Урок. ОРУ; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.
10. Урок. ОРУ; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.

	

	Лыжная подготовка
	20

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ;  строевые упражнения; Совершенствовать технику попеременных ходов; передвижение по дистанции 3 км.

2. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Совершенствовать технику одновременных ходов: Равномерное передвижение по дистанции 6 км.

3. Урок строевые упражнения; ОРУ; Совершенствовать технику одновременных ходов передвижение по дистанции 3 км.

4. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Повторная тренировка 5 Х 50 м.; Равномерное передвижение по дистанции – 8 км.

5. Урок строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Повторная тренировка.3 Х 100 м.; передвижение по дистанции 3 км.

6. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Темповая тренировка 4 км; Равномерное передвижение по дистанции 2 км.

7. Урок строевые упражнения: ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (перешагиванием и перепрыгиванием); Повторная тренировка 3 Х 200 м.; передвижение по дистанции 3 км.

8. Урок строевые упражнения: ОРУ;  Переменная тренировка 2 км с  2 ускор. по 200 м.; 

9. Урок строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (перелезанием и подползанием); Повторная тренировка 5 Х 200 м;

10. Урок строевые упражнения; ОРУ; Темповая тренировка 3 км;  Равномерное передвижение по дистанции  1,5 км.

11. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (подъемы и спуски); Повторная тренировка 4 Х 500 м.

12. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.

13. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.
14. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Повторная тренировка 4 Х 600 м.; Переменная тренировка 2 км с 3 ускор. по 300 м.

15. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Передвижение по дистанции 5 км – оценка успеваемости.

16. Урок строевые упражнения; ОРУ; Переменная тренировка 2 км. Подвижные игры.
17. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (подъемы и спуски); Повторная тренировка 4 Х 500 м.
18. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.

19. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.
20. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (подъемы и спуски); Повторная тренировка 4 Х 500 м.
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	Волейбол
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху; Подвижные игры на основе техники волейбола.

2. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху; Техника приема – передачи двумя руками снизу.; Игра по упрощенным правилам волейбола.

3. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху; Техника приема – передачи двумя руками снизу. Подвижные игры на основе техники волейбола.

4. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху – оценка успеваемости; Техника приема – передачи двумя руками снизу; Техника прямой нижней подачи мяча; Игра по упрощенным правилам волейбола.

5. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками снизу – оценка успеваемости; Техника прямой нижней подачи мяча; Тактика игры; Подвижные игры на основе техники волейбола.

6. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками снизу – оценка успеваемости; Техника прямой нижней подачи мяча; Тактика игры; Подвижные игры на основе техники волейбола.
7. Урок. ОРУ; Техника прямой нижней подачи мяча – оценка успеваемости; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.

8.Урок. ОРУ; Техника прямой нижней подачи мяча – оценка успеваемости; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.
9.Урок. ОРУ; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.
10. Урок. ОРУ; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.
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	Акробатика
	10

	1. Урок. Теоретические сведения ОРУ; акробатические упражнения.

2. Урок. СУ; ОРУ;  акробатические упражнения; ОФП.

3. Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

4. Урок. ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

5.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

6.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения;  упражнения на батуте; ОФП.

7.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; упражнения на батуте.

8.Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.

9. Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.

10. Урок. ОРУ;   упражнения на батуте; ОФП.
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Футбол
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; Повторение техники передвижений остановок, поворотов стоек; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

2. Урок. ОРУ; Повторение техники передвижений остановок, поворотов стоек; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Техника ударов по мячу и остановок мяча; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

3. Урок. ОРУ; Повторение техники передвижений остановок, поворотов стоек; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Техника ударов по мячу и остановок мяча;  Техника ударов по воротам на точность Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

4. Урок. ОРУ; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Техника ударов по мячу и остановок мяча; Техника ударов по воротам на точность;  Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

5. Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

6.Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

7. Урок. ОРУ; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

8.Урок. ОРУ; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.
9.Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча – оценка успеваемости; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.
10. Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча – оценка успеваемости; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола
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	Легкая атлетика
	22

	2. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; СБУ; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

2. Урок. ОРУ; СБУ; повторение высокого старта; низкий старт;бег 30 м.; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

3. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 60 м.; бег 60м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

4. Урок. ОРУ; СБУ; ;  Бег 2 Х 60 м.; бег 100 м.; бег 1 км.

5. Урок. ОРУ; СБУ;  прыжки в длину; бег 300 м.;  бег 1 км.

6. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 5 Х 60 м.; бег 1000 м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

7. Урок. ОРУ; прыжки в длину;  ; бег 2 км.

8. Урок. ОРУ; СБУ; прыжки в длину; бег 3 Х 200 м.

9. Урок. ОРУ; СБУ; бег 2 км в составе подразделения.

10. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

11. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

12. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

13. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

14. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

15. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.

16. Урок. ОРУ; бег 2000 м. – оценка успеваемости
17. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

18. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

19. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

20. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

21. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

22. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.; бег 3000 м в составе подразделения.
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IV.Календарно-тематическое планирование 11 классы
	НАЗВАНИЕ ТЕМЫ              


	КОЛ-ВО

ЧАСОВ

	Общие теоретические сведения
	7

	2. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности.

2 . Всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния.

3.Способы планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками.

4.Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 
5. Использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.
6.Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.
7. Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Способы самоконтроля.
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	Легкая атлетика
	16

	3. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; СБУ; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

2. Урок. ОРУ; СБУ; повторение высокого старта; низкий старт;бег 30 м.; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

3. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 60 м.; бег 60м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

4. Урок. ОРУ; СБУ;   Бег 2 Х 60 м.; бег 100 м.; бег 1 км.

5. Урок. ОРУ; СБУ;  прыжки в длину; бег 300 м.;  бег 1 км.

6. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 5 Х 60 м.; бег 1000 м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

7. Урок. ОРУ; прыжки в длину;  бег 2 км.

8. Урок. ОРУ; СБУ; прыжки в длину; бег 3 Х 200 м.

9. Урок. ОРУ; СБУ; бег 2 км в составе подразделения.

10. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

11. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

12. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

13. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

14. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

15. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.

16. Урок. ОРУ; бег 3000 м..

17. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

18. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

19. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

20. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

21. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

22. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.; бег 3000 м в составе подразделения.
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	Акробатика
	15

	1. Урок. Теоретические сведения ОРУ; акробатические упражнения.
2. Урок. СУ; ОРУ;  акробатические упражнения; ОФП.

3. Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.
4. Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП

5.Урок. ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.
6.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

7.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения;  упражнения на батуте; ОФП.

8.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; упражнения на батуте.

9. Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.

10. Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.
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	Гимнастика
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; опорный прыжок; 

2. Урок. ОРУ; опорный прыжок; упражнения на перекладине; ОФП; подвижные игры

3. Урок. ОРУ; опорный прыжок; упражнения на перекладине; ОФП; подвижные игры
4. Урок. ОРУ; опорный прыжок; упражнения на перекладине; ОФП; подвижные игры

5. Урок. ОРУ; упражнения на перекладине; упражнения  на брусьях.

6. Урок. ОРУ; упражнения на перекладине; упражнения  на брусьях; ОФП; подвижные игры.
7. Урок. ОРУ; упражнения на перекладине; упражнения  на брусьях; ОФП; подвижные игры.
8. Урок. ОРУ; упражнения  на брусьях; комбинация на перекладине; ОФП; подвижные игры.

9. Урок. ОРУ; упражнения  на брусьях; комбинация на перекладине;  ОФП; подвижные игры.

10. Урок. ОРУ; упражнения  на брусьях; комбинация на перекладине;  ОФП; подвижные игры.
11.Урок. ОРУ; упражнения на кольцах; комбинация на брусьях;ОФП; подвижные игры.

12.Урок. ОРУ; упражнения на кольцах; комбинация на брусьях ОФП; подвижные игры

13.Урок. ОРУ; комбинация на кольцах; подвижные игры.
14. Урок. ОРУ; комбинация на кольцах; подвижные игры
15. Урок. ОРУ; комбинация на кольцах; подвижные игры
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	Баскетбол
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча; Подвижные игры на основе техники баскетбола.


	1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

	2. Урок. ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча; Техника штрафных бросков; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.

3. Урок. ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча; Техника штрафных бросков; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Тактика игры; Подвижные игры на основе техники баскетбола.

4. Урок. ОРУ; Повторение передвижений, техники ведения мяча, ловли и передачи мяча – оценка успеваемости; Техника штрафных бросков; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры;  Игра по упрощенным правилам баскетбола

5. Урок. ОРУ; Техника штрафных бросков – оценка успеваемости; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры;  Подвижные игры на основе техники баскетбола.

6. Урок. ОРУ; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди – оценка успеваемости; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.

7. Урок. ОРУ; Техника штрафных бросков – оценка успеваемости; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры;  Подвижные игры на основе техники баскетбола.

8. Урок. ОРУ; Техника трехочковых бросков двумя руками от груди – оценка успеваемости; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.
9.Урок. ОРУ; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.
10. Урок. ОРУ; Техника выполнения элемента «ведение два шага бросок»; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам баскетбола.

	

	Лыжная подготовка
	20

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ;  строевые упражнения; Совершенствовать технику попеременных ходов; передвижение по дистанции 3 км.

2. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Совершенствовать технику одновременных ходов: Равномерное передвижение по дистанции 6 км.

3. Урок строевые упражнения; ОРУ; Совершенствовать технику одновременных ходов передвижение по дистанции 3 км.

4. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Повторная тренировка 5 Х 50 м.; Равномерное передвижение по дистанции – 8 км.

5. Урок строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Повторная тренировка.3 Х 100 м.; передвижение по дистанции 3 км.

6. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Темповая тренировка 4 км; Равномерное передвижение по дистанции 2 км.

7. Урок строевые упражнения: ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (перешагиванием и перепрыгиванием); Повторная тренировка 3 Х 200 м.; передвижение по дистанции 3 км.

8. Урок строевые упражнения: ОРУ;  Переменная тренировка 2 км с  2 ускор. по 200 м.; 

9. Урок строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (перелезанием и подползанием); Повторная тренировка 5 Х 200 м;

10. Урок строевые упражнения; ОРУ; Темповая тренировка 3 км;  Равномерное передвижение по дистанции  1,5 км.

11. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (подъемы и спуски); Повторная тренировка 4 Х 500 м.

12. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.

13. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.
14. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Повторная тренировка 4 Х 600 м.; Переменная тренировка 2 км с 3 ускор. по 300 м.

15. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Передвижение по дистанции 5 км – оценка успеваемости.

16. Урок строевые упражнения; ОРУ; Переменная тренировка 2 км. Подвижные игры.
17. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (подъемы и спуски); Повторная тренировка 4 Х 500 м.
18. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.

19. Урок строевые упражнения; ОРУ;  Переменная тренировка 3 км.
20. Урок. строевые упражнения; ОРУ; Техника перехода с одновременных ходов на попеременные ходы; Техника преодоления препятствий (подъемы и спуски); Повторная тренировка 4 Х 500 м.
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	Волейбол
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху; Подвижные игры на основе техники волейбола.

2. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху; Техника приема – передачи двумя руками снизу.; Игра по упрощенным правилам волейбола.

3. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху; Техника приема – передачи двумя руками снизу. Подвижные игры на основе техники волейбола.

4. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками сверху – оценка успеваемости; Техника приема – передачи двумя руками снизу; Техника прямой нижней подачи мяча; Игра по упрощенным правилам волейбола.

5. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками снизу – оценка успеваемости; Техника прямой нижней подачи мяча; Тактика игры; Подвижные игры на основе техники волейбола.

6. Урок. ОРУ; Техника приема – передачи двумя руками снизу – оценка успеваемости; Техника прямой нижней подачи мяча; Тактика игры; Подвижные игры на основе техники волейбола.

7. Урок. ОРУ; Техника прямой нижней подачи мяча – оценка успеваемости; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.

8.Урок. ОРУ; Техника прямой нижней подачи мяча – оценка успеваемости; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.

9.Урок. ОРУ; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.
10. Урок. ОРУ; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам волейбола.
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	Акробатика
	10

	1. Урок. Теоретические сведения ОРУ; акробатические упражнения.

2. Урок. СУ; ОРУ;  акробатические упражнения; ОФП.

3. Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

4. Урок. ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

5.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; ОФП.

6.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения;  упражнения на батуте; ОФП.

7.Урок. СУ; ОРУ; акробатические упражнения; упражнения на батуте.

8.Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.

9. Урок. СУ; ОРУ; упражнения на батуте; ОФП.

10. Урок. ОРУ;   упражнения на батуте; ОФП.
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Футбол
	10

	1. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; Повторение техники передвижений остановок, поворотов стоек; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

2. Урок. ОРУ; Повторение техники передвижений остановок, поворотов стоек; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Техника ударов по мячу и остановок мяча; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

3. Урок. ОРУ; Повторение техники передвижений остановок, поворотов стоек; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Техника ударов по мячу и остановок мяча;  Техника ударов по воротам на точность Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

4. Урок. ОРУ; Техника ведения мяча, владением мячом (жонглирование мячом стоя на месте); Техника ударов по мячу и остановок мяча; Техника ударов по воротам на точность;  Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

5. Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

6.Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

7. Урок. ОРУ; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

8.Урок. ОРУ; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.

9.Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча – оценка успеваемости; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола.
10. Урок. ОРУ; Техника ударов по мячу и остановок мяча – оценка успеваемости; Техника ударов по воротам на точность; Тактика игры; Игра по упрощенным правилам футбола
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	Легкая атлетика
	22

	4. Урок. Теоретические сведения; ОРУ; СБУ; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

2. Урок. ОРУ; СБУ; повторение высокого старта; низкий старт;бег 30 м.; бег в чередовании с ходьбой 2 км.

3. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 60 м.; бег 60м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

4. Урок. ОРУ; СБУ; ;  Бег 2 Х 60 м.; бег 100 м.; бег 1 км.

5. Урок. ОРУ; СБУ;  прыжки в длину; бег 300 м.;  бег 1 км.

6. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 5 Х 60 м.; бег 1000 м.; бег в чередовании с ходьбой 3 км.

7. Урок. ОРУ; прыжки в длину;  ; бег 2 км.

8. Урок. ОРУ; СБУ; прыжки в длину; бег 3 Х 200 м.

9. Урок. ОРУ; СБУ; бег 2 км в составе подразделения.

10. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

11. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

12. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

13. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

14. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

15. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.

16. Урок. ОРУ; бег 2000 м. – оценка успеваемости
17. Урок. ОРУ; прыжок в длину; бег 2 х 200 м.

18. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; бег 2 км.

19. Урок. ОРУ; СБУ; бег 5 Х 100 м.; прыжки в высоту.

20. Урок. ОРУ; СБУ; метание мяча; прыжок в высоту.

21. Урок. ОРУ; прыжок в высоту.

22. Урок. ОРУ; СБУ;  бег 3 Х 200 м.; бег 3000 м в составе подразделения.
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V. Перечень учебно-методических средств обучения.

1. Программы общеобразовательных учреждений. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов»; М. «Просвещение»  2009г.,  авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич.
2. Методика обучения основным видам движений на уроках физической культуры в школе. – М.: Гуманит.  изд. центр ВЛАДОС, 2009. – 176 с.  Авторы Кузнецов В.С., Колодницкий  Г. А. 

3. Твой олимпийский учебник: Учеб. пособие для учреждений образования России. – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 144 с. В.С Родиченко

4. Физическая культура. Учебник для 8– 9 классов – М.: изд. «Просвещение» , 2011-208 с.,Лях  

    В.И., Зданевич А.А.
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