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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2004).
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится  102 часа в год по авторской программе.
Программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть – входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана.  Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал расширяется по разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений  выделяется время  в процессе уроков.
Авторская программа рассчитана в каждом классе на 102 часа. Согласно базисному учебному плану в каждом классе  – 105 часов. 3 часа используются как резервные уроки.

Целью обучения в средней (полной) школе является формирование физической культуры    личности юношей и девушек посредством овладения ими основами физкультурной деятельности с профессионально прикладной направленностью.

Задачи учебной программы

1. расширение двигательного опыта за счет использования разнообразных общеразвивающих физических упражнений
· расширение объема знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности
· гармонизация физической и духовной сфер
· формирование адекватной самооценки личности
· формирование навыков и умений использовать физическую культуру как средство воспитания подрастающего поколения.

Формы оценивания и контроля по предмету «Физическая культура»
Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Демонстрировать

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30м. (с)
	5.0
	5.4

	
	Бег 100м. (с)
	14.3
	17.5

	Силовые
	Подтягивание из виса (кол-во раз)
	10
	-

	
	Подтягивание в висе лежа (кол-во раз)
	-
	14

	
	Прыжок в длину с места (см)
	215
	170

	 Выносливости
	Кроссовый бег на 3км. (мин.с)
	13.50
	-

	
	Кроссовый бег на 2км. (мин.с)
	-
	10.00



Требования к уровню подготовки учащихся

            В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.

Объяснять:
1. роль и значение физической культуры в развитии общества и человека
· цели и принципы современного олимпийского движения
· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека

Характеризовать:
1. индивидуальные особенности физического и психического развития
· особенности функционирования основных органов и структур организма
· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями
· особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой

Соблюдать правила:
1. личной гигиены и закаливания организма
· профилактики травматизма
· экипировки и использования спортивного инвентаря
Проводить:
1. контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью
· приемы страховки и самостраховки
· приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах
· судейство по виду спорта

Определять:
1. уровни индивидуального физического развития
· функциональное состояние организма и физическую работоспособность
· дозировку физической нагрузки

Распределение учебного времени
прохождения программного материала
по физической культуре (11 класс)
	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	X
	XI

	1
	Базовая часть
	63
	63

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21

	2
	Вариативная часть
	39
	39

	2.1
	Баскетбол
	21
	21

	2.2
	Кроссовая подготовка
	18
	18

	
	Итого
	102
	102


Содержание программы
1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
1.1. Социокультурные основы.
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения.
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
1.2. Психолого-педагогические основы.
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений.
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.
Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
1.3. Медико-биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
1.4. Приемы саморегуляции.
10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
1.5. Баскетбол.
10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.6. Волейбол.
10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.7. Гимнастика с элементами акробатики.
10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
1.8. Легкая атлетика.
10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Используемая литература:
   Литература для учителя

1. «Физическая культура». Учебник для 10-11 классов общеобразовательных учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др.
2. «Тесты в физическом воспитании школьников». Пособие для учителя. Составитель В.И.Лях.
3. «Настольная книга для учителя физической культуры». Авт.-сост. Г.И.Погодаев.
4. В.И. Лях, А.А. Зданевич «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы»  М.: Просвещение, 2004 г.


Литература для учащихся

1. «Физическая культура». Учебник для 10-11 классов общеобразовательных
 учреждений; Л.Е. Любомирский, Г.Б. Мейксон, В.И. Лях и др.





























Тематическое планирование учебного предмета «Физическая культура»
11 класс
	№ п/п
	Наименование разделов и тем уроков
	Кол-во часов

	
	Лёгкая атлетика" (21ч.)
	

	

	1
	Инструктаж по л/а №40. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон
	1

	2
	Комплекс ОРУ. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег
	1

	3
	ОРУ в движении. Юноши: Бег на 3000 м
Девушки: Бег на 2000 м
	1

	4
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега
	1

	5
	.Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега на результат
	1

	6
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега
	1

	7
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега на результат
	1

	8
	Юноши: Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное  расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния до 20 м
Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12-14 м
	1

	9
	Юноши: Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12-15 , по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10-12 м
Девушки: метание гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние
	1

	10
	Юноши: бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного- четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние
Девушки: Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного- четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние
	1

	11
	Круговая тренировка Бег в парах, группой, эстафеты
	1

	12
	Круговая тренировка
Юноши: Бег с препятствиями, бег с гандикапом
	1

	13
	Юноши: Длительный бег до 25 мин
	1

	14
	Девушки: Длительный бег до 20 мин
	

	15
	Круговая тренировка. Прыжки и многоскоки	
	

	16
	Круговая тренировка. Метание в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п.
	1

	17
	Круговая тренировка. Толкание ядра, набивных мячей
	1

	18
	Эстафеты, старты из различных и.п., изменение темпа и ритма шагов
	1

	19
	Бег с ускорением, с мах скоростью
	1

	20
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия
	1

	21
	На точность приземления, метания различных снарядов из различных И.П. в цель и на дальность обеими руками
	1

	
	Баскетбол (20ч.)
	

	22
	Инструктаж по ТБ №39. Правила игры. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	1

	23
	Правила игры. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение)
	1

	24
	Остановка прыжком Повороты с мячом
Стойка баскетболиста
	1

	25
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях)
	1

	26
	Совершенствования ловли мяча и передача двумя руками
	1

	27
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости
	1

	28
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1

	29
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1

	30
	Ловля мяча- ведение- бросок в два шага в корзину. Штрафные трех очковые броски. Специальные игры «Мяч капитану»
	1

	31
	Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание)
	1

	32
	Правила игроков в защите и нападении. Действие против игрока без мяча и с мячом (перехват, накрывание)
	1

	33
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Игра в мини-баскетбол
	1

	34
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1

	35
	 С поворотом бросок в два шага в корзину. Игра в мини-баскетбол. 
	1

	36
	Совершенствование тактики игры
	1

	37
	Совершенствование тактики игры
	

	38
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1

	39
	Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Игра на результат
	1

	40
	Игра по упрощенным правилам баскетбола
	1

	41
	Игра по правилам
	1

	
	Лыжная подготовка (15ч.)
	

	42
	Инструкция по ТБ №41. Теоретические сведения: техника передвижения на лыжах, одежда, обувь, лыжный инвентарь. Подборка лыж.
	1

	43
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1

	44
	Попеременные ходы
	1

	45
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	1

	46
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	1

	47
	Преодоление подъемов и препятствий. Игра «Гонки с выбыванием»
	1

	48
	Преодоление подъемов и препятствий. Игра «Гонки с выбыванием»
	1

	49
	Прохождение отрезков коньковым ходом. Игра «Как по часам»
	1

	50
	Коньковый ход. Прохождение дистанции
2 ,5 км ранее изученными ходами
	1

	51
	Коньковый   ход. Прохождение дистанции
2,5 км
	1

	52
	Прохождение дистанции 3,5 км ранее изученными ходами
	1

	53
	Прохождение дистанции 4,0 км
	1

	54
	Прохождение дистанции 4,5 км
	1

	54
	Прохождение дистанции на результат:
Юноши: до 8 км
Девушки: 5 км
	1

	56
	Прохождение дистанции на результат
	

	
	                  Гимнастика с элементами единоборств (26ч.)
	

	57
	Инструктаж по ТБ №27. Значение гимнастических упражнений. СУ. Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Повороты кругом в движении
	1

	58
	Комплекс ОРУ. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении
	1

	59
	Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов
	1

	60
	ОРУ в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении
	1

	61
	Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами Юноши: С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами
Девушки: комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами
	1

	62
	Освоение и совершенствование висов и упоров Юноши: Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад
Девушки: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок
	1

	63
	 Освоение и совершенствование опорных прыжков Юноши: Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см
Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)
	1

	64
	Совершенствование опорных прыжков
	1

	65
	 Освоение и совершенствование акробатических упражнений Юноши: Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью
Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках
	1

	66
	Юноши: переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов
Девушки: Комбинации из ранее освоенных элементов
	1

	67
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений
	1

	68
	Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полоса препятствий
	1

	69
	Развитие силовой выносливости Юноши: лазанье по канату с помощью ног на скорость, подтягивание
Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах
	1

	70
	Юноши: упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами
Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах
	1

	71
	 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча
	1

	72
	 Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов
	1

	73
	 Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
	1

	74
	Инструкция по ТБ. Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя и лежа
	1

	75
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя и лежа
	1

	76
	Приемы борьбы стоя и лежа
	1

	77
	Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 2борьба двое против двоих»
	1

	78
	Совершенствование приемов борьбы. Игра: «Часовые и разведчики»
	1

	79
	Совершенствование приемов борьбы. Контроль и корректировка техники приемов
	1

	80
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
Изучение удержания
	1

	81
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Изучение удержания
	1

	82
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Изучение удержания. Корректировка и контроль
	1

	
	Волейбол (20ч.)
	

	83
	Инструкция по ТБ №31. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)
	1

	84
	Подводящие упражнения. Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)
	1

	85
	Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	86
	Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку
	1

	87
	Варианты подач мяча
	1

	88
	Совершенствование вариантов подач мяча
	1

	89
	Варианты нападающего удара
	1

	90
	Варианты нападающего удара через сетку
	1

	91
	Совершенствование ударов через сетку
	1

	92
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	1

	93
	Техника защитных действий. Игра в защите
	1

	94
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1

	95
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	1

	96
	Совершенствование действий в защите
	1

	97
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	1

	98
	Совершенствование действий в нападении.
	1

	99
	Игра по упрощенным правилам игры
	1

	100
	Игра по упрощенным правилам игры
	1

	101
	Игра по правилам
	1

	102
	Игра по правилам
	1

	
	Итого часов:
	102



«УТВЕРЖДАЮ»
Директор 
МБОУ «Барановская СОШ»                        
__________ (Сухотерина И.Б.)
                                                                                                                                     Приказ №________________
                          от «____»____________20__г.

Календарно – тематическое планирование уроков физической культуры
 в 11 классе
	№ п/п
	Наименование разделов и тем уроков
	Кол-во часов
	Дата проведения

	
	
	
	План
	факт

	Тема "Лёгкая атлетика" (21ч.)

	1
	Инструктаж по л/а №40. Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон
	1
	01.09.2022
	

	2
	Комплекс ОРУ. Бег на результат 100 м. Эстафетный бег
	1
	02.09.2022
	

	3
	Комплекс ОРУ. Юноши: Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин
Девушки: Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин
	1
	05.09.2022
	

	4
	ОРУ в движении. Юноши: Бег на 3000 м
Девушки: бег на 2000 м
	1
	08.09.2022
	

	5
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега
	1
	09.09.2022
	

	6
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега на результат
	1
	12.09.2022
	

	7
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега
	1
	15.09.2022
	

	8
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега на результат
	1
	16.09.2022
	

	9
	Юноши: Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния до 20 м
Девушки: метание теннисного мяча и мяча 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1 м) с расстояния 12-14 м
	1
	19.09.2022
	

	10
	Юноши: Метание гранаты 500-700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную цель (2х2 м) с расстояния 12-15 , по движущейся цели (2х2 м) с расстояния 10-12 м
Девушки: метание гранаты 300-500 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние
	1
	22.09.2022
	

	11
	Юноши: бросок набивного мяча (3 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние
Девушки: Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед-вверх на дальность и заданное расстояние
Девушки: Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного-четырех шагов вперед- вверх на дальность и заданное расстояние
	1
	23.09.2022
	

	12
	Круговая тренировка Бег в парах, группой, эстафеты
	1
	26.09/2022
	

	13
	Круговая тренировка
Юноши: Бег с препятствиями, бег с гандикапом
	1
	29.09.2022
	


	14
	Юноши: Длительный бег до 25 мин
Девушки: Длительный бег до 20 мин
	1
	30.09.2022
	

	15
	Круговая тренировка. Прыжки и многоскоки	
	1
	03.10.2022
	

	16
	Круговая тренировка. Метание в цель и на дальность разных снарядов из разных и.п.
	1
	06.10..2022
	

	17
	Круговая тренировка. Толкание ядра, набивных мячей
	1
	07.10.2022
	

	18
	Эстафеты, старты из различных и.п., изменение темпа и ритма шагов
	1
	10.10.2022
	

	19
	Бег с ускорением, с мах скоростью
	1
	13.10.2022
	

	20
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения, бег с преодолением преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия
	1
	14.10.2022
	

	21
	На точность приземления, метания различных снарядов из различных И.П. в цель и на дальность обеими руками
	1
	17.10.2022
	

	Баскетбол (20ч.)
	

	22
	Инструктаж по ТБ №39. Правила игры. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
	1
	20.10.2022
	

	23
	Правила игры. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещение в стойке, остановка, поворот, ускорение)
	1
	21.10.2022
	

	24
	Остановка прыжком Повороты с мячом
Стойка баскетболиста
	1
	24.10.2022
	

	25
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника  (в различных построениях)
	1
	27.10.2022
	

	26
	Совершенствования ловли мяча и передача двумя руками
	1
	28.10.2022
	

	27
	Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости
	1
	07.11.2022
	

	28
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1
	10.11.2022
	

	29
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1
	11.11.2022
	

	30
	Ловля мяча-ведение-бросок в два шага в корзину. Штрафные трех очковые броски. Специальные игры «Мяч капитану»
	1
	14.11.2022
	

	31
	Действие против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание)
	1
	17.11.2022
	

	32
	Правила игроков в защите и нападении. Действие против игрока без мяча и с мячом (перехват, накрывание)
	1
	18.11.2022
	

	33
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок. Игра в мини-баскетбол
	1
	21.11.2022
	

	34
	Комбинация из освоенных элементов: ловля, передача, ведение, бросок.
	1
	24.11.2022
	

	35
	 С поворотом бросок в два шага в корзину. Игра в мини-баскетбол. Совершенствование тактики игры
	1
	25.11.2022
	

	36
	Игра в мини-баскетбол
	1
	28.11.2022
	

	37
	Совершенствование тактики игры
	1
	01.12.2022
	

	38
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	02.12.2022
	

	39
	Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Игра на результат
	1
	05.12.2022
	

	40
	Игра по упрощенным правилам баскетбола
	1
	08.12.2022
	

	41
	Игра по правилам
	1
	09.12.2022
	


Лыжная подготовка (15ч.)
	42
	Инструкция по ТБ №41. Теоретические сведения: техника передвижения на лыжах, одежда, обувь, лыжный инвентарь. Подборка лыж.
	1
	12.12.2022
	

	433
	Одновременный одношажный ход (стартовый вариант)
	1
	15.12.2022
	

	44
	Попеременные ходы
	1
	16.12.2022
	

	45
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	1
	19.12.2022
	

	46
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	1
	22.12.2022
	

	47
	Преодоление подъемов и препятствий. Игра «Гонки с выбыванием»
	1
	23.12.2022
	

	48
	Преодоление подъемов и препятствий. Игра «Гонки с выбыванием»
	1
	26.12.2023
	

	49
	Прохождение отрезков коньковым ходом. Игра «Как по часам»
	1
	09.01.2023
	

	50
	Коньковый ход. Прохождение дистанции
2 ,5 км ранее изученными ходами
	1
	12.01.2023
	

	51
	Коньковый   ход. Прохождение дистанции
2,5 км
	1
	13.01.2023
	

	52
	Прохождение дистанции 3,5 км ранее изученными ходами
	1
	16.01.2023
	

	53
	Горно - лыжная эстафета
	1
	19.01.2023
	

	54
	Прохождение дистанции 4,0 км
	1
	20.01.2023
	

	55
	Прохождение дистанции 4,5 км
	1
	23.01.2023
	

	56
	Прохождение дистанции  на результат:
Юноши: до 8 км
Девушки: 5 км
	1
	26.01.2023
	

	
	Гимнастика с элементами единоборств (26ч.)
	
	
	

	57
	Инструктаж по ТБ №27. Значение гимнастических упражнений. СУ. Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Повороты кругом в движении
	1
	27.01.2023
	

	58
	Комплекс ОРУ. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении
	1
	30.01.2023
	

	596060
	Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов
	1
	02.02.2023
	

	60
	ОРУ в движении. Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении
	1
	03.02.2023
	

	61
	Совершенствование общеразвивающих упражнений с предметами Юноши: С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эспандерами
Девушки: комбинации упражнений с обручами, булавами, лентами, скакалкой, большими мячами
	1
	06.02.2023
	

	62
	Освоение и совершенствование висов и упоров Юноши: Пройденный в предыдущих классах материал. Подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре, стойка на плечах из седа ноги врозь. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад
Девушки: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок
	1
	09.02.2023
	

	63
	 Освоение и совершенствование опорных прыжков Юноши: Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см
Девушки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см)
	1
	10.02.2023
	

	64
	Совершенствование опорных прыжков
	1
	13.02.2023
	

	65
	 Освоение и совершенствование акробатических упражнений Юноши: Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью
Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках
	1
	16.02.2023
	

	66
	Юноши: переворот боком; прыжки в глубину, высота 150-180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов
Девушки: Комбинации из ранее освоенных элементов
	1
	17.02.2023
	

	67
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений
	1
	20.02.2023
	

	68
	Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатические упражнения. Эстафеты, игры, полоса препятствий
	1
	24.02.2023
	

	69
	Развитие силовой выносливости Юноши: лазанье по канату с помощью ног на скорость, подтягивание
Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах
	1
	27.02.2023
	

	70
	Юноши: упражнения в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами
Девушки: упражнения в висах и упорах, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, в парах
	1
	02.03.2023
	

	71
	 Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча
	1
	03.03.2023
	

	72
	 Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов
	1
	06.03.2023
	

	73
	 Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.
	1
	09.03.2023
	

	74
	Инструкция по ТБ. Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя и лежа
	1
	10.03.2023
	

	75
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы стоя и лежа
	1
	13.03.2023
	

	76
	Приемы борьбы стоя и лежа
	1
	16.03.2023
	

	77
	Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», 2борьба двое против двоих»
	1
	17.03.2023
	

	78
	Совершенствование приемов борьбы. Игра: «Часовые и разведчики»
	1
	20.03.2023
	

	79
	Совершенствование приемов борьбы. Контроль и корректировка техники приемов
	1
	23.03.2023
	

	80
	Силовые упражнения и единоборства в парах.
Изучение удержания
	1
	03.04.2023
	

	81
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Изучение удержания
	1
	06.04.2023
	

	82
	Силовые упражнения и единоборства в парах. Изучение удержания. Корректировка и контроль
	1
	07.04.2023
	


Волейбол (20ч.)
	83
	Инструкция по ТБ №31. Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.)
	1
	10.04.2023
	

	84
	Подводящие упражнения. Совершенствование техники передвижения, остановок, поворотов и стоек. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения)
	1
	13.04.2023
	

	85
	Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку
	1
	14.04.2023
	

	86
	Передача мяча над собой, во встречных колоннах. Отбивание мяча кулаком через сетку
	1
	17.04.2023
	

	87
	Варианты подач мяча
	1
	20.04.2023
	

	88
	Совершенствование вариантов подач мяча
	1
	21.04.2023
	

	89
	Варианты нападающего удара
	1
	24.04.2023
	

	90
	Варианты нападающего удара через сетку
	1
	27.04.2023
	

	91
	Совершенствование ударов через сетку
	1
	28.04.2023
	

	92
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	1
	04.05.2023
	

	93
	Техника защитных действий. Игра в защите
	1
	05.05.2023
	

	94
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите
	1
	08.05.2023
	

	95
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	1
	11.05.2023
	

	96
	Совершенствование действий в защите
	1
	12.05.2023
	

	97
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка
	1
	15.05.2023
	

	98
	Совершенствование действий в нападении.
	1
	18.05.2023
	

	99
	Игра по упрощенным правилам игры
	1
	19.05.2023
	

	100
	Игра по упрощенным правилам игры
	1
	22.05.2023
	

	101
	Игра по правилам
	1
	25.05.2023
	

	102
	Игра по правилам
	1
	
	

	
	Итого часов
	102
	
	








image1.tiff
Komurer AnMunuCTpaIy 3MENHOTOPCKOTO paiioHa ANITaiCKOro Kpast
10 06pa30BAHMUIO U JeIaM MOJIOAEKH
MYHHIIUIIATBHOE OIOUKETHOE 00111e00pa30BaTeIbHOE YUPEKICHUE
"BapaHoBcKasi cpenHss 001eo0pa3oBareibHas mKoia"
3MEeMHOrOpCcKOro paifoHa ANTalCKoro Kpast

«PACCMOTPEHO» «COI'TTACOBAHO» <(V]'BEP)K11AId>>
Mezonyfecknii coBer 3amecTuTens ipekTopa no VBP Jlupexrop
U (CazonoBa M.M.) PLLi (CazonoBa M.M.) MBO¥ «Bapasosekas COLLI»
TIporoxom Ne 1 TTpotokdn Nel (Cyxotepuna U.B..)
oT «29» 08 2022r. or «29» 08 2022r. Hpuxk; ] S
oT 2% 08 2022r.
Pabouasi nporpamma
y'{e6H0ro npeaMeTa
«Duzngeckas KynabTypa»
kiacc: 11
CpOK peanu3anuu: | rog
CocraBuTens:

Bobposckas Upuua CepreeBua
yUUTENh GUIAIECKON KyIBTYPBI

Bapanoska 2022





