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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
          Рабочая программа по физической культуре для 10-1  классов составлена на основе следующих нормативных документов: Федерального государственного образовательного стандарта среднего  общего образования, утвержденного приказом Минобрнауки России «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования» от 17 мая 2012 года № 413, примерной основной образовательной программы среднего общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з), примерной программы по предмету:  «Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 кл.» В.И. Лях, А.А.Зданевич
           Уровень изучения базовый. Учебным планом на изучение физической культуры предусмотрено по 3 часа в неделю в каждом классе
Планируемые результаты обучения

Личностные результаты освоения программы:
1) российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);

2) гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

3) готовность к служению Отечеству, его защите;

4) сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;

5) сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

6) толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям;

7) навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;

8) нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;

9) готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

10) эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

11) принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

12) бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;

13) осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

14) сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;

         15) ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей  семейной жизни.

         Метапредметные результаты освоения программы.


Регулятивные универсальные учебные действия:
( умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы
деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность;
- использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации плановдеятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
(владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и
мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых
познавательных задач и средств их достижения.
(умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию
поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей;

Познавательные универсальные учебные действия:
( владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной
деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному
поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
( готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной
деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разныхтипов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;

Коммуникативные универсальные учебные действия:
( умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий
(далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения,
правовых и этических норм, норм информационной безопасности;
( владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку
зрения, использовать адекватные языковые средства;
( умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной
деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать
конфликты;
( умение определять назначение и функции различных социальных институтов.

Предметные результаты:
1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;

В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

Выпускник на базовом уровне научится:

- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

- характеризовать основные формы организации занятий физической культурой,  определять их целевое назначение и знать особенности проведения;

- составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

- практически использовать приемы защиты и самообороны;

- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

- определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

- самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;

- выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;

- проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;

- выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

- выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

- осуществлять судейство в избранном виде спорта;

- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.
Содержание  учебного  предмета.
Раздел I
Физическая культура и основы здорового образа жизни. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.
Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

Раздел 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные системы физического воспитания.
Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

Аэробика:  индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение  и напряжение мышц.
Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительными отягощением локального и избирательного воздействия на основные группы.
  Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.
.
Раздел №3 Спортивно – оздоровительная деятельность.

Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);

Строевые упражнения: 

Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.

ОРУ юноши:

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8кг), гирями (16 и24 кг),  штангой, на тренажерах с эспандерами.
ОРУ девушки 

Комбинации упражнения с обручами, булавами, лентами, скакалками, большими мячами. Ритмическая гимнастика.

Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря.

Гимнастика с основами акробатики (юноши и девушки)

Акробатика (юноши).
И.п. – о.с;

Шагом правой (левой) вперед, равновесие («ласточка») на левой (правой), держать;

Выпрямиться в стойку руки вверх и махом одной, толчком другой, два переворота в сторону («колёса») в стойку ноги  врозь;

Приставляя ногу, повернуться в сторону движения и махом одной, толчком другой выйти в стойку на руках, обозначить перекат назад в упор лёжа  прогнувшись;

Сед на пятках с наклоном вперед и силой согнувшись стойка на голове и руках, держать;

Опуститься силой в упор лёжа и повернуться направо кругом в упор лёжа сзади;

Сед с наклоном вперед и кувырок назад в упор назад в упор стоя согнувшись;

Выпрямиться и махом одной, толчком другой через стойку на руках кувырок вперед в упор присев;

Кувырок вперед прыжком;

Прыжок вверх ноги врозь и кувырок вперед прыжком;

Прыжок вверх с поворотом на 360 градусов.

Перекладина. 

Из размахивания хватом сверху, махом вперед подъем разгибом; перемах  правой (левой) в упор верхом; перехват правой руки в хват снизу и перемахом левой вперед поворот направо кругом в упор; отмах назад и оборот назад в упор; мах дугой в вис; махом назад соскок прогнувшись отпуская правую (левую) руку с поворотом на 90 градусов.

 Брусья:

из размахивания в упоре на руках махом назад подъем в упор;  махом вперед сед ноги врозь; перемах вперед и силой согнувшись стойка на плечах, держать; кувырок вперед в сед ноги врозь;  перемах  внутрь – мах назад; махом вперед соскок вправо с поворотом налево кругом.
Опорные прыжки (юноши);  прыжок  ноги врозь через коня в длину высотой 115-120см. 

Акробатика (девушки).

И.п. – о.с.

Дугами вперед руки в стороны и шагом вперед равновесие на правой (левой) («ласточка»), держать – кувырок вперед;

Встать и шагом вперед прыжок со  сменой согнутых ног («козлик»);

Шаг вперед и прыжок со сменой прямых  ног (ножницы);

Шаг вперед и вторым шагом одновременный поворот на 360 градусов, сгибая свободную ногу вперед;

Шаг вперед и, приставляя ногу, прыжок вверх с поворотом на 180 градусов; 

Махом одной, толчком другой два переворота вправо или влево («колеса») в стойку ноги врозь;

Поворот направо (налево) плечом назад в упор присев – кувырок назад в упор стоя согнувшись, выпрямиться;

Наклон назад мост, держать;

Лечь на спину, выпрямить руки и ноги и, обозначив наклон вперед, перекатом назад стойка на лопатках без помощи рук, держать;

Перекат вперед в группировке в упор присев;

Кувырок вперед  и кувырок вперед прыжком;

Прыжок вверх прогнувшись ноги врозь.

Бревно.

    Из стойки продольно, махом правой и толчком левой, перемах с поворотом налево в сед ноги врозь, опорой спереди; махом назад упор лежа на согнутых руках и, толчком ног, упор присев, правая спереди; встать и шагом правой равновесие, держать; выпрямиться в стойку на правой, левая назад на носок, руки в стороны – приставить левую, прыжок ноги вместе – прыжок со сменой ног; присед – поворот на 180 градусов в приседе; встать – два шага галопа с правой;  шаг правой и шагом левой соскок вправо прогнувшись.

Брусья разновысокие: 

из виса на в/ж лицом к  н/ж размахивание изгибами – перемах ноги врозь в висе лежа сзади на бедра на н/ж ; поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и толчком левой подъем переворотом в упор на в/ж;  опускание вперед в вис лежа сзади на бедрах на н/ж; поворотом сед на левом бедре, правая назад; левая рука хватом за в/ж, правая рука в сторону;

поднимая и соединяя ноги, поворот налево с перехватом правой справа за н/ж и перемахом двумя влево соскок углом с поворотом направо кругом.

Опорные прыжки (девушки) Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110см.).

Упражнения на развитие силовых способностей.

Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Подтягивание.

На развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча.

На развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для развития суставов. ОРУ с партнером,   на гимнастической стенке, с предметами.

Самостоятельные занятия: программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями. 

                            Легкая атлетика: 18 часов

совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях:

беге на короткие 100м, средние и длинные дистанции 3000м (ю), 2000м. (д); эстафетный бег; бег  в равномерном и переменном темпе; прыжки в длину с 13-15 шагов разбега, прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;  высокий и низкий старт, метание гранаты 700гр (ю), 500гр. (д).

Специальные беговые упражнения: семенящий бег, бег высоко поднимая бедро, захлестывание голени назад. Эстафеты.

На развитие выносливости: длинный бег до 25мин (ю), 20мин (д) кросс, бег с препятствиями, бег в парах, эстафеты, круговая тренировка.

На развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов, набивных мячей, круговая тренировка.

На развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением  темпа и ритма шагов.

На развитие координационных способностей: варианты челночного бега, бег с изменением направления, скорости, способа перемещения;  бег с преодолением препятствий, барьерный бег, прыжки через препятствия, метание.

Самостоятельные занятия: тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

Техника безопасности при занятии легкой атлетикой.

Доврачебная помощь при травмах. 

Правила соревнований по легкой атлетике. 

Первая медицинская  помощь при травмах.
                                 Лыжная подготовка. 18 часов

Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах:
Переход с одновременных ходов на попеременные. Коньковый ход. Эстафеты. Техника передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом. Технику передвижения одновременных бесшажных ходов. Преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанции до 6 км. юноши и 5 км. девушки. Выполнять судейство по лыжным гонкам. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая медицинская помощь при травмах и обморожениях.

                                                          Волейбол.  18 часов
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в волейболе. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

Техники приема и передач мяча. Техника подач мяча, нападающий удар через сетку, защитные действий (варианты блокирования нападающего удара одиночное, групповое). Тактика игры в волейбол (индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите). Игра с применением правил.

Первая  медицинская помощь при травмах. 

                                      Баскетбол  12 часов

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в баскетболе.

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений. Ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра с применением правил.

Технику ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

Технику броска мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  

Технику действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Уметь выполнять судейство по баскетболу..

Первая помощь при травмах. 

Футбол.  12 часов

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в футболе.

 Передвижений, остановок, поворотов и стоек. Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Остановки мяча ногой и грудью. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия  против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра с применением правил.
Туризм  9 часов

Подготовка многодневного похода. Составление маршрута многодневного похода. Составление отчета о походе. Виды ориентирования. Работа с картой при различных видах движения на местности. Техника пешеходного туризма. Полоса препятствий.

                    Раздел № 4 Прикладная физическая подготовка.
Приемы защиты и самообороны их атлетических единоборств (захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов). Страховка (упражнения страховки и самостраховки при падении).

Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающей над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы
	№

п/п
	Название раздела,   темы
	Количество часов

	1.

.
	Основы физической культуры и здорового образа жизни.


	Изучается в процессе  урока.



	2.
	 Физкультурно-оздоровительная деятельность

.
	Изучается в процессе  урока.



	3.


	Спортивно-оздоровительная деятельность:

- гимнастика с основами акробатики;

- легкая атлетика;

Лыжная подготовка;

Баскетбол;

Волейбол;
Футбол;

Туризм;
Прикладная физическая подготовка
	15
18
         18
         12
         18 

12

 9

Изучается в процессе урока.

            

	4
	Всего
	102


Содержание учебного  предмета

                                                Раздел  1

       Физическая культура и основы здорового образа жизни

     Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранение творческой активности и долголетия, предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание репродуктивной функции.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.

Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью: сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. 

                      Раздел 2 Физкультурно-оздоровительная деятельность.
Оздоровительные системы физического воспитания.

    Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

     Аэробика:  индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых, скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение  и напряжение мышц.

      Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительными отягощением локального и избирательного воздействия на основные группы.

        Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег.

Раздел №3 Спортивно – оздоровительная деятельность.

    Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах);

Строевые упражнения: 

Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении.

ОРУ юноши:

С набивными мячами (весом до 5 кг), гантелями (до 8кг), гирями (16 и24 кг),  штангой, на тренажерах с эспандерами.

ОРУ девушки 

Комбинации упражнения с обручами, булавами, скакалками, большими мячами. Ритмическая гимнастика.

Полоса препятствий с использованием гимнастического инвентаря.

Гимнастика с основами акробатики (юноши и девушки): 

Акробатика (юноши).

И.п. – о.с.  Руки вверх и шагом вперед, равновесие «ласточка» руки в стороны, держать;

Стойка на руках, обозначить, кувырок вперед в стойку ноги врозь, руки в стороны;

Наклон прогнувшись, обозначить, силой согнувшись стойка на голове и руках, держать;

Силой опустится в упор лёжа и перейти в сед на пятках с наклоном вперед;

Кувырок вперед и прыжок вверх с поворотом кругом;

С прыжка или шагом переворот в сторону с поворотом на 90 градусов (рондат) и прыжок вверх прогнувшись;

Упор присев – кувырок назад – кувырок назад в стойку,  обозначить, опустится в упор стоя согнувшись – выпрямиться в стойку руки в стороны;

С двух, трёх шагов толчком двух ног прыжок согнувшись ноги врозь – кувырок вперед;

Кувырок вперед прыжком – прыжок с поворотом на 360 градусов.

Перекладина. 

Из размахивания хватом сверху, махом вперед подъем разгибом;

 перемах  правой (левой) в упор верхом;

перехват правой руки в хват снизу и перемахом левой вперед поворот направо кругом в упор; 

отмах назад и оборот назад в упор; 

мах дугой в вис;

махом назад соскок прогнувшись отпуская правую (левую) руку с поворотом на 90 градусов.

Брусья:

 Из размахивания в упоре на руках махом назад подъем в упор; 

 махом вперед сед ноги врозь; 

перехват вперед и силой согнувшись стойка на плечах, держать; 

кувырок вперед в сед ноги врозь;  

перемах  внутрь – мах назад;

махом вперед соскок вправо с поворотом налево кругом.
Опорные прыжки (юноши);  прыжок  ноги врозь через коня в длину высотой 125см. 

Акробатика (девушки).
И.п. – о.с. дугами внутрь руки  в стороны и шагом вперед равновесие на одной ноге («ласточка»), держать;

Выпрямиться, шаг вперед и махом одной, толчком другой стойка на руках, обозначить – кувырок вперед;

Встать и махом одной, толчком другой  два переворота вправо или влево (колёса) в стойку ноги врозь, руки в стороны;

Приставляя ногу, повернуться в сторону движения – шаг правой вперед и махом левой прыжок с поворотом направо кругом на правую, левую назад – шаг левой вперед и прыжок со сменой  прямых ног (ножницы) – шагом левой вперед наскок на две ноги   и прыжок ноги врозь  правой (разножка);

Шаг правой  вперед и оставляя левую на шаг в сторону стойка ноги врозь, руки вверх – наклон назад мост, держать;

Встать в стойку руки вверх и, приставляя левую,  упор присев -  перекатом назад стойка на лопатках, держать;

Сед – наклон вперед, обозначить, кувырок назад в группировке – кувырок назад в упор стоя согнувшись – выпрямиться;

2-3 шага разбега – кувырок вперед прыжком – прыжок вверх прогнувшись;

Кувырок вперед – прыжок ноги  врозь

Бревно. 

Из стойки продольно, махом правой и толчком левой, перемах с поворотом налево в сед ноги врозь, опорой спереди; 

махом назад упор лежа на согнутых руках и, толчком ног, упор присев, правая спереди;

 встать и шагом правой равновесие, держать; 

выпрямиться в стойку на правой, левая назад на носок, руки в стороны – приставить левую, прыжок ноги вместе – прыжок со сменой ног; 

присед – поворот на 180 градусов в приседе;

 встать – два шага галопа с правой;  

шаг правой и шагом левой соскок вправо прогнувшись.

Брусья разновысокие: 

Из виса на в/ж лицом к  н/ж размахивание изгибами – перемах ноги врозь в висе лежа сзади на бедра на н/ж ;

поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и толчком левой подъем переворотом в упор на в/ж; 

опускание вперед в вис лежа сзади на бедрах на н/ж; поворотом сед на левом бедре, правая назад; левая рука хватом за в/ж, правая рука в сторону;

поднимая и соединяя ноги, поворот налево с перехватом правой справа за н/ж и перемахом двумя влево соскок углом с поворотом направо кругом.

Опорные прыжки (девушки) Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 120см.).

Упражнения на развитие силовых способностей.

Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Подтягивание.

На развитие скоростно-силовых способностей: опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метание набивного мяча.

На развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для развития суставов. ОРУ с партнером,   на гимнастической стенке, с предметами.

Самостоятельные занятия: программы тренировок с использованием гимнастических снарядов и упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями. 

                                              Легкая атлетика:  18 часов

Подготовка к соревновательной деятельности.  Совершенствование техники упражнений.

Высокий и низкий старт,  стартовый разгон. Бег на короткие  средние и длинные дистанции, эстафетный бег: 100, 3000м (ю), 2000м. (д); эстафетный бег; бег  в равномерном и переменном темпе; прыжки в длину с 13-15 шагов разбега, прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;  высокий и низкий старт, метание гранаты 700гр (ю), 500гр. (д).

Специальные беговые упражнения: семенящий бег, бег высоко поднимая бедро, захлестывание голени назад. Эстафеты.

На развитие выносливости: длинный бег до 25мин (ю), 20мин (д) кросс, бег с препятствиями, бег в парах,  круговая тренировка.

На развитие скоростно-силовых способностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов, набивных мячей, круговая тренировка.

На развитие скоростных способностей: эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью, изменением  темпа и ритма шагов.

На развитие координационных способностей: варианты челночного бега, бег с изменением направления, скорости, способа перемещения;  бег с преодолением препятствий, барьерный бег, прыжки через препятствия, метание.

Самостоятельные занятия: тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. 

                                      Лыжная подготовка.   18 часов

 Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыж. Элементы тактики лыжных гонок. Прохождение дистанции 5 км (девушки) и до 8 км (юноши)..

Переход с одновременных ходов на попеременные. Коньковый ход. Эстафеты. Техника передвижения на лыжах  попеременным двухшажным ходом. Технику передвижения одновременных бесшажных ходов. Преодоление подъемов и препятствий. Выполнять судейство по лыжным гонкам. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая медицинская помощь при травмах и обморожениях.

                                                Волейбол.  18 часов
Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в волейболе.

 Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

Техники приема и передач мяча. 

Техника подач мяча, нападающий удар через сетку, 

Варианты блокирования  нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка.

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.  Тактика игры в волейбол. Игра с применением правил.

Баскетбол  12 часов

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в баскетболе. 

Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.

Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра с применением правил.

· Выполнять технику ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. 

· Выполнять технику броска мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.  

· Технику действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). 

· Уметь выполнять судейство по баскетболу.

· Первая медицинская помощь при травмах.

Футбол.  12 часов

Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в футболе. Передвижений, остановок, поворотов и стоек. Удары по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Остановки мяча ногой и грудью. Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия  против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Игра с применением правил.
                                              Туризм  9 часов

Велотуризм. Разработка маршрута многодневного похода. Порядок оформления маршрутной документации. Режим физических нагрузок в велопоходах. Особенности подготовки снаряжения в велопоходах. Организация питания в походе. Оформление отчета о походе. Значение общей физической подготовки для велотуриста. Семейный туризм.

                                   Раздел № 4 Прикладная физическая подготовка.

Приемы защиты и самообороны их атлетических единоборств (захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов). Страховка (упражнения страховки и самостраховки при падении).

 Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающей над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке.

Элементы единоборств.

Стойки, захваты, освобождение от захватов. Приемы самостра​ховки— падение на бок, перекаты с одного бока на другой, ку​вырком вперед перекатом через руку и плечо на спину. Падение на бок через партнера, стоящего на четвереньках. Приемы борьбы лежа. Переворачивания захватом на рычаг. Приемы борьбы стоя. Передняя» подножка. Бросок через бедро. Задняя подножка. Учеб​ная схватка.

Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы

	№

п/п
	Название раздела,   темы
	Количество часов

	1.

.
	Основы физической культуры и здорового образа жизни.


	Изучается в процессе урока.



	2.
	 Физкультурно-оздоровительная деятельность

.
	Изучается в процессе урока.



	3.


	Спортивно-оздоровительная деятельность:

- гимнастика с основами акробатики;

- легкая атлетика;

- лыжная подготовка;

- Баскетбол;

-Волейбол;

- Футбол;

- Туризм;

               Единоборства
	15

18

18

12

18

12

9

Изучается в процессе урока.



	4
	Всего
	102


 КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __6__
                               Лёгкая атлетика  10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	1

2

3

4

5

6

7
	1

2

3

4

5

6

7
	Бег на короткие дистанции

Бег на короткие дистанции

Бег на короткие дистанции

Бег на средние дистанции. Эстафетный бег.

Бег на средние дистанции

Бег 100м. Метание гранаты.

Метание гранаты. Бег на длинные дистанции.
	Индивидуальная техника в спортивной ходьбе, беге на  короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту.
	Низкий старт, стартовый разгон, финиширование

Бег по дистанции; ускорения с хода

Многократное пробегание на скорость и технику отрезков разной длины

Повторение правил и техники передачи  эстафетной палочки

Отработка передачи эстафетной палочки на скорости по этапам

Выполнение норматива в беге на 100м. Хват гранаты, метание с места и после финальных шагов.

Сдача норм ГТО
Метание с индивидуального разбега. Бег в переменном темпе
	Напомнить правила составления и записи ОРУ

Требования безопасности при выполнении физических упражнений на уроках л/а
Значение комплекса ГТО для разносторонней подготовленности молодёжи для трудовой деятельности и службы в рядах Российской Армии

Спорт и спортивная подготовка
Содержание и правила сдачи норм       
 5 ступени комплекса 

  ГТО
	Контроль учителя

Контроль учителя
Самоконтроль

Взаимоконтроль

Контроль учителя

Ю 14,2 14,5 15,0

Д 16,0 16,5 17,0

Контроль учителя.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __6__
                               Лёгкая атлетика  10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	8

9

10

11

12

13

14
	8

9

10

11

12

13

14
	Метание гранаты. Бег на длинные дистанции

Метание гранаты. Бег на длинные дистанции.

Метание гранаты на результат. Кроссовый бег. 

Бег 1000м на результат. Техническая подготовка в национальных видах спорта. Русская лапта. 
Передвижение ходьбой и бегом с грузом в изменяющихся условиях.

Кроссовый бег.

Кросс: выполнение норматива.
	
	Метание с разбега на заданное расстояние. Тренировка в беге повторным  методом.

Метание в цель из различных положений. Бег 3-4 км.

Выполнение норматива в метании гранаты. Бег по пересеченной местности в заданном темпе. Сдача норм ГТО
Выполнение норматива в беге. Двусторонняя игра. Сдача норм ГТО
Переменный бег. Русская лапта.

Бег с ускорениями.

Кросс: юноши 3км; девушки 2км Сдача норм ГТО
	Восстановление организма средствами аутотренинга.

Тактическая подготовка в национальных видах спорта. Русская лапта.
Вятские олимпийцы.
	Контроль учителя

Индивидуальная работа с Ю учащимися

Ю 32м 26м 21м

Д 18м 15м 12м

Ю 3м40с 3м50с 4м20с

Д 4м10с 4м35с 5м05с

Контроль учителя.

Контроль ЧСС

Ю 15м00м 16м00с 17м00с

Д 10м10с 11м40с 12м40с
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __6__
                              Лёгкая атлетика  10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	15

16

17

18
	15

16

17

18
	Прыжки в длину. Полоса препятствий.

Прыжки в длину. Полоса препятствий.

Прыжки в высоту. Городки.

Прыжки в высоту. Городки.
	
	Повторить технику прыжков и преодоления препятствий.

Прыжки на заданное расстояние. Отработка преодоления препятствий на скорости. Сдача норм ГТО
Повторить технику прыжков в высоту.

Прыжки на индивидуальных высотах.
	
	Контроль учителя

самоконтроль

Ю460см420см370см

Д380см340см310см

Контроль учителя

Ю 120-135см

Д 100-120см
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __5__
                               Баскетбол   10  класс   (  12  час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	19

20

21

22

23

24

25
	1

2

3

4

5

6

7
	Восстановление индивидуальной техники владения мячом и перемещений.

Закрепление индивидуальных технических приемов игры в баскетбол.

Групповые технико-тактические действия

Групповые технико-тактические действия.

Командные тактико-технические действия

Командные тактико-технические действия

Отработка групповых и командных действий.
	Индивидуальная техника, групповые и командные технико-тактические действия в баскетболе.
	Индивидуальные упражнения с мячом и без мяча.

Комбинированные упражнения.

Заслоны. Взаимодействие «двойка»

Взаимодействие «тройка»

Зонная и индивидуальная защита; борьба за отскочивший мяч.

Игра в атаке: быстрый прорыв, позиционное нападение.

Игра в баскетбол с установочными заданиями
	Соблюдение требований безопасности при выполнении физических упражнений на уроках баскетбола.
	Контроль учителя

Самоконтроль

Контроль учителя.

Взаимоконтроль.

Самоконтроль

Контроль учителя.

Оценка действий учащихся.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __5__
                               Баскетбол 10  класс   ( 12   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	 Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	26

27

28

29

30
	8

9

10

11

12
	Основы организации проведения соревнований по баскетболу.

Правила судейства по баскетболу.

Игра в баскетбол

Игра в баскетбол.

Игра в баскетбол
	
	Семинар .

Повторение правил игры, судейских жестов, ведение протокола.

Судейство игры  учащимися.

Отработка действий в различных игровых ситуациях.

Стритбол
	Основы организации двигательного режима
Профилактика вредных привычек средствами физической культуры, спорта и туризма.
	Контроль учителя

Опрос учащихся

Комментарий учителя

Оценка действий учащихся

Контроль учителя.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___9_
                               Волейбол    10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	31

32

33

34

35

36

37
	1

2

3

4

5

6

7
	Повторить индивидуальную технику передвижений, остановок, поворотов, стоек.

Закрепление индивидуальных технических действий.

Совершенствование индивидуальных технических действий.

Подачи.

Подачи. Нападающий удар.

Прием мяча с подачи. Нападающий удар.

Нападающий удар. Блокирование.
	Индивидуальная техника, групповые и командные технико-тактические действия в волейболе.
	Комбинированные упражнения без мяча и с мячом.

Комбинированные упражнения в парах

Упражнения в тройках, колонне, шеренге.

Тренировать различные виды подач.

Подачи на точность в указанную зону. Совершенствование техники нападающего удара.

Доводка мяча связующему в разные зоны. Атака по линии, диагонали и вдоль сетки.

Отработка точности при нападающем ударе. Одиночный и двойной блок.
	Соблюдение требований безопасности при выполнений упражнений на уроках волейбола.
Индивидуально -ориентированные здоровье-сберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности.
	Контроль учителя.

Самоконтроль.

Зачёт по ОФП

Контроль учителя.

Индивидуальная работа учителя с учащимися.

Коррекция учителем действий учащихся.

Зачет. Передачи мяча.
	
	


КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___9_
                               Волейбол    10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	38

39

40

41

42

43
	8

9

10

11

12

13
	Нападающий удар. Блокирование.

Атакующие и защитные действия при приеме мяча с подачи.

Действия игроков в защите. Страховка.

Групповые и командные действия в нападении и защите.

Совершенствование техники в ходе игровых действий.

Комплексное совершенствование индивидуальных, групповых и командных технико-тактических действий.
	
	Упражнения на точность и согласованность действий играющих.

Тренировать точность подачи, прием с доводкой связующему, нападающий удар, блокирование.

Игра в защите углом вперед.

Упражнения в согласованности командных действий.

Эстафеты.

Упражнения в движении, прыжке, со сменой мест.
	
	Зачет.

 Подачи по     зонам.

Корректировка учителем действий учащихся.

Зачёт.

Нападающий удар.

Зачёт

Прием мяча с подачи.

Контроль учителя.

Оценка действий учащихся.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___9_
                               Волейбол    10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	44

45

46

47

48
	14

15

16

17

18
	Правила судейства по волейболу. Судейские жесты.

Закрепление навыков технико-тактических действий.

Игра в волейбол. Судейство игры.

Игра в волейбол. Судейство игры.

Волейбол.
	
	Разбор основных положений правил. Знакомство с судейскими жестами.

В ходе двусторонней игры.

Отработка заданий учителя в ходе игровых действий.

Отработка коллективных действий в нападении и защите.

Двусторонняя игра.
	Основы организации проведения соревнований

Понятие о физической культуре личности.
	Опрос учащихся

Зачет по ОФП

Контроль учителя.

Оценка индивидуальных и коллективных технико-тактических действий учащихся.

Разбор игровых действий учащихся учителем.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___7_
                              Лыжная подготовка.    10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	49

50

52

53

55

56
	1

2

3

4

5

6
	Повторить правила подбора и обращения с лыжным инвентарем.

Восстановление индивидуальной техники прохождения тренировочных дистанций.

Переход с попеременного двухшажного хода на одновременные ходы

Спуск с горы, повороты, торможения.

Переход с одновременных ходов на попеременный двухшажный ход.

Комбинированные упражнения при спуске с горы.
	Индивидуальная техника прохождения тренировочных дистанций.
	Подбор индивидуального лыжного инвентаря. Напомнить порядок действий в лыжной комнате.

Передвижение на лыжах в равномерном темпе 3км.

Отработка техники ходов и переходов на учебном круге. Равномерно 4 км.

Повторить технику ранее изученных технических действий.

Отработка технических приемов на заданном участке учебного круга. П/п двухшажный ход в гору. Переменно 4км.

Спуск, повороты, торможения.
	Соблюдение требований безопасности при выполнении физических упражнений на уроках лыжной подготовки.

Физическая культура и спорт в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.
Банные  процедуры
	Опрос учащихся.

Определить техническую готовность учащихся.

Индивидуальная работа учитель-ученик.

---------------------

Самоконтроль.

Контроль учителя.
	
	


                                                                  КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
Зачеты ___7_
                               Лыжная подготовка  10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	58

59

61

62

64

65
	7

8

9

10

11

12
	Переходы с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Комбинированные упражнения при спуске с горы.

Комбинированные упражнения при спуске с  горы.

Развитие скоростной выносливости.

Спуски, повороты, торможения.

Пр0хождение дистанции 5км (юноши)  3км (девушки) на результат.
	
	Передвижение по тренировочному кругу. Переменно 5км.

Спуск, повороты с переходом на движение по равнинному участку.

Отработка различных сочетаний технических приемов по заданию учителя.

Прохождение отрезков дистанции с соревновательном режиме. 3х1км

По заданию учителя.

Выполнение норматива
Сдача норм ГТО
	Тактика лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.

Основы законодательства РФ в области ф/к, спорта, туризма, охраны здоровья
	    Зачет

     Зачёт

Подъем в гору п/п двухшажным ходом.

Самоанализ

Работа по ЧСС и секундомеру.

    ЗАЧЁТ

Ю 25 00 27 00; 29 00

Д 18 30  19 30

          20 00
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___7_
                               Лыжные  гонки  10  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	67

68

70

71

73

74
	13

14

15

16

17

18
	Преодолении контруклона, бугров и впадин.

Бег на лыжах по пересеченной местности.

Совершенствование технических действий в ходе игр и эстафет.

Выполнения норматива в передвижении на лыжах.

Преодоление препятствий на лыжах.

Бег на лыжах по пересеченной местности.
	
	Повторение технических действий.

Отработка применения лыжных ходов в зависимости от рельефа местности.  Переменно 

 7км(ю)   5км (д)

Работа на учебном круге и склоне.

5 км (ю)   3 км (д)  Сдача норм ГТО
Повторить

Закрепление знаний и умений учащихся по использованию лыжных ходов.
	Восстановление организма средствами релаксации.
	Контроль учителя

Проверка технических действий.

Взаимоконтроль

Смотри урок 65.

Контроль учителя

Самоконтроль.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___4_
                               Туризм    10  класс   ( 9  час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	51

54

57

60

63

66

69

72

75
	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Подготовка многодневного похода.

Составление маршрута многодневного похода

Составление отчета о походе

Ориентирование

Работа с картой при различных видах движения на местности

Техника пешеходного туризма

ТПТ

Полоса препятствий

Полоса препятствий
	Туризм и спортивное ориентирование.
	Знакомство с требованиями по организации многодневного похода.

Работа с карточками и картой

Знакомство с документацией похода

Знакомство с различными видами ориентирования. Отметка на карте КП

Ориентирование карты, азимутальный, открытый, обозначенный маршрут. Легенда.

Повторение техники преодоления препятствий.

Совершенствование техники преодоления препятствий

Разбор правил судейства ТПТ. Протоколы

Соревнования по ТПТ
	Основные компоненты урочных и внеурочных форм занятий, их направленность и планирование.

Правила безопасности на уроках туризма и бережного отношения к природе.
	Опрос учащихся

Контроль учителя

Контроль учителя

Контроль учителя

Опрос учащихся

Взаимоконтроль

Взаимоконтроль

Опрос учащихся

Зачет
	
	


КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты _9
           Гимнастика с элементами акробатики.    10  класс   ( 15   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	76

77

78

79

80
	1

2

3

4

5
	Повторение ранее изученных акробатических и строевых упражнений

Совершенствование акробатических и строевых упражнений.

Разучивание комбинации по акробатике Ритмическая гимнастика.

Совершенствование комбинации по акробатике. Висы и упоры.

Совершенствование комбинации по акробатике. Висы и упоры. Ритмическая гимнастика.
	Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах). Подготовка к соревновательной деятельности. Ритмическая и атлетическая гимнастика.
	Повороты кругом, направо, налево в движении. Строевой шаг. Восстановление техники акробатических упражнений.

Попороты в движении по командам учителя. Отработка акробатических связок.

Запомнить последовательность элементов комбинации. Строевая подготовка

Акробатика. Повторение элементов упражнений на перекладине и брусьях РВ. Строевая подготовка

Отработка связок в упражнениях на перекладине и брусьях. Многократное повторение комбинации по акробатике.
	Правила безопасности на уроках гимнастики.

Индивидуальные комплексы упражнений лечебной физкультуры, гигиенической гимнастики в предродовой период у женщин.  

Современные системы физического воспитания: ритмическая гимнастика, аэробика, степаэробика.
	Контроль учителя

Контроль учителя

Самоконтроль

Взаимоконтроль

Повороты в движении.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___9_
         Гимнастика с элементами акробатики.    10  класс   ( 15  час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	81

82

83

84

85
	6

7

8

9

10
	Изучение комбинаций на перекладине и брусьях. Лазание по шесту.

Совершенствование комбинаций в висах и упорах. Лазание по шесту.

Упражнения в равновесии. Лазание по шесту. Ритмическая гимнастика.

Изучение комбинации на бревне. Упражнения на параллельных брусьях. Лазание по шесту.

Совершенствование комбинации на бревне. Комбинация на брусьях. Опорный прыжок.
	
	Тренировать последовательность элементов комбинаций. Лазание по шесту различными способами.

Тренировка комбинаций. Лазание на заданное расстояние.

Повторить упражнения на бревне. Лазание по шесту без помощи ног.

Тренировка последовательности элементов на бревне. Переход с одного шеста на другой . Повторить упражнения на параллельных брусьях.

Совершенствование комбинаций на снарядах. Прыжок ноги врозь через коня в длину (115-120см), углом (110см).
	
	Комбинация по акробатике.

Подъём переворотом

«5» - 5 раз

«4» - 3 раза

«3» - 1раз

Комбинации на перекладине и брусьях РВ.

Выход силой

«5» - 3 раза

«4» - 2 раза

«3» - 1 раз

Лазание по шесту.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___9_
           Гимнастика с элементами акробатики.    10  класс   ( 15  час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	86

87

88

89

90
	11

12

13

14

15
	Совершенствование комбинации на бревне и брусьях. Опорный прыжок.

Совершенствование упражнений на бревне и брусьях. Опорный прыжок.

Судейство соревнований по гимнастике.

Гимнастическая полоса препятствий.

Проверка физической подготовки  Сдача норм ГТО.
	
	Совершенствование комбинаций и техники опорного прыжка.

Совершенствование комбинаций на снарядах. Многократное выполнение опорного прыжка.

Выполнение упражнений на снарядах с выставлением оценки учащимися.

Отработка приемов преодоления препятствий.

Подтягивание в висе, прыжок в длину с места, упражнения на пресс и гибкость, отжимания в упоре лёжа.
	Современные системы физического воспитания: атлетическая гимнастика.
	Контроль учителя

Взаимоконтроль.

Опорный прыжок.

Комбинации на бревне и брусьях.

  ЗАЧЁТ
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___6_
                               Футбол   10  класс   ( 12 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	91

92

93

94

95

96

97
	1

2

3

4

5

6

7
	Повторение технических приемов и действий в футболе

Комплексное совершенствование технических приемов.

Индивидуальная техника. Финты.

Индивидуальная техника. Защитные действия.

Удары по воротам после навесов.

Игра в защите после навесов.

Индивидуальная техника. Штрафные  удары. Пенальти.
	Индивидуальная техника, групповые  и командные технико-тактические действия в футболе.
	Перемещения, удары, ведение, остановка мяча

Комбинации из освоенных элементов.

Отработка изученных обманных действий.

Опека игрока, выбивание и отбор мяча, перехват, подкаты.

После прохода с фланга, со штрафного и углового ударов.

Отработка единоборств защитник-нападающий-вратарь.

Работа над точностью ударов. Обводящие удары. Установка  «стенки». Сдача норм ГТО
	Правила безопасности на уроках по футболу.
	Контроль учителя

Корректировка действий учащихся учителем.

Взаимоконтроль

Контроль учителя.

Комментарий учителем действий учащихся.

Контроль учителя.

Бег 100м

Ю 14,2с 14,5с 15,0с

Д 16,0с 16,5с 17,0с
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___6_
                               Футбол  10  класс   ( 12 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	98

99

100

101

102
	8

9

10

11

12
	Групповые и командные технико-тактические действия.

Правила игры в футбол. Жесты судей.

Групповые и командные технико- тактические действия во время игры в футбол.

Основы организации проведения соревнований по футболу.

Техника плавания: вольный стиль, на спине, брасс.
	
	Индивидуальные, групповые и командные упражнения. Сдача норм ГТО
Изучение правил игры; судейство, жесты.

Отработка взаимодействий, видения поля и партнеров. Игра в 2 касания.

Системы розыгрыша. Составление таблиц соревнований.

Знакомство с техникой плавания различными  способами.
	Оздоровительные  ходьба и бег.
	Бег 1000м

Ю 3м40с 3м 50с 4м20с

Д 4м10с 4м35с 5м05с

Опрос учащихся.

    Зачет

Комбинированное упражнения.

Оценка действий учащихся.

Опрос учащихся.
	
	


                  Средний  балл  по  основным  видам  программы
                     Лёгкая  атлетика

                     Баскетбол

                     Волейбол

                     Лыжные  гонки

                     Туризм

                     Гимнастика с элементами  акробатики

                     Футбол

КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __7__
                          Лёгкая атлетика    11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	 
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	1

2

3

4

5

6

7
	1

2

3

4 

5

6

7 
	Бег на короткие дистанции.

Бег на короткие дистанции. 

Бег на короткие дистанции

Бег на средние дистанции. Эстафетный бег.

Бег на средние дистанции.

Бег 100м. Метание гранаты.

Бег с барьерами.  Кросс.
	Легкоатлетические упражнения: индивидуальная техника в спортивной ходьбе, беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту.
	Низкий старт, стартовый разгон.

Бег по дистанции. Финиширование.

Пробегание на технику и скорость отрезков разной длины.. из различных и.п.

Отработка передачи эстафетной палочки..

Эстафета 4х100м. Тренировка повторным методом.

Выполнение норматива в беге на 100м.  Восстановление техники метания гранаты

Восстановление техники барьерного бега. Кросс с переменной скоростью 15 мин.
	Требования безопасности при выполнении физических упражнений на уроках л/а

Доврачебная помощь при травмах.

Значение комплекса ГТО в деле физического воспитания молодёжи
Основные формы и виды физических упражнений.
Содержание и правила сдачи норм   5 ступени комплекса ГТО
Самоконтроль при занятиях л/а.
	Контроль учителя.

Контроль учителя.

Самоконтроль.

Взаимоконтроль.

Контроль по ЧСС

Ю 14,2 14,5 15,0

Д 16,0 16,5 17,0

Контроль учителя.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __7__
                           Легкая атлетика  11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	8

9

10

11

12

13

14
	8

9

10

11

12

13

14
	Метание гранаты. Бег на длинные дистанции.

Метание гранаты. Бег на длинные дистанции.

Метание гранаты на результат. Индивидуальная техника спортивной ходьбы.

Выполнение норматива в беге на 1000м. Русская лапта.

Передвижение ходьбой и бегом с грузом в изменяющихся условиях. 

Кроссовый бег

Кросс: выполнение норматива.
	
	Метание на заданное расстояние. Тренировка в беге повторным методом.

Метание в цель. Бег  20мин (Ю) 15 мин (д)

Отработка техники спортивной ходьбы. Выполнение норматива в метании гранаты.

Игра в лапту. Бег 1000м.

Ходьба и бег с переменной скоростью.

Бег с переменной скоростью.   Ю 25мин   

Д 20 мин.

Ю 3км; Д 2км.
	Подготовка к соревновательной деятельности. Дозирование нагрузки при беге.

Олимпиада Сочи 2014
	Контроль по ЧСС

Самоконтроль.

Ю  38м 32м 26м
Д 23м 18м 12м

Ю 3м30с 3м55с 4м 21с

Д 4м10с 4м 35с 5м05с

Контроль учителя

Контроль по ЧСС

Ю 13м00с 15м00с 16м30с

Д 10м00с 11м30с 12м20с
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
Зачеты ___7_
                        Легкая атлетика 11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	15

16

17

18
	15

16

17

18
	Прыжки в длину. Полоса препятствий.

Прыжки в длину. Полоса препятствий.

Прыжки в высоту. Городки.

Прыжки в высоту.
	
	Повторение техники прыжков и преодоления препятствий.

Прыжки на заданное расстояние. Отработка преодоления препятствий.

Восстановить технику прыжков в высоту.

Прыжки на индивидуальных высотах.
	Дозирование нагрузки при прыжках в длину и высоту.

Правила соревнований по лёгкой атлетике.
	Ю 500см 460см 420см

Д 400см 380см 340см

Контроль учителя.
Ю  120-140см

Д   105-125см
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ____
                               Баскетбол   11  класс   ( 12 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	19

20

21

22

23

24
	1

2

3

4

5

6
	Восстановление индивидуальной техники.

Совершенствование индивидуальных технических  приемов.

Совершенствование индивидуальных технических приемов.

Групповые технико-тактические действия.

Групповые технико-тактические действия.

Групповые технико-тактические действия.
	Индивидуальная техника, групповые и командные технико-тактические действия в баскетболе.
	Индивидуальные упражнения с мячом и без мяча.

Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).

Броски, ловля и передача мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Заслоны. Взаимодействие «двойка».

«Двойка». Быстрый прорыв.

Взаимодействие «тройка»
	Соблюдение требований безопасности при выполнении физических упражнений на уроках баскетбола.

Формы и средства контроля индивидуальной  физкультурной деятельности.
	Контроль учителя.

Контроль учителя.

Контроль учителя.

Взаимоконтроль.

Взаимоконтроль.

Контроль учителя.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ____
                               Баскетбол  11  класс   ( 12 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	25

26

27

28

29

30
	7

8

9

10

11

12
	Командные технико-тактические действия.

Командные технико-тактические действия.

Отработка техники и точности бросков   мяча по кольцу.

Правила игры в баскетбол.

Отработка индивидуальных, групповых и командных взаимодействий в ходе игры в баскетбол. 

Закрепление индивидуальных, групповых  и командных взаимодействий в ходе игры в баскетбол.
	
	Зонная и личная защита. Позиционное нападение.

Прессинг.  Отработка действий в атаке и защите при штрафном броске.

Броски со средней дистанции. Борьба за  отскочивший мяч. 

Знакомство с правилами игры. Разбор действий судейской бригады.

Двусторонняя игра

Двусторонняя игра. Судейство игры.
	
	Контроль учителя.

Самоконтроль.

Взаимоконтроль.

Опрос учащихся.

Оценка технико-тактических действий учащихся.

Оценка технико-тактических действий учащихся.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___7_
                               Волейбол    11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	31

32

33

34

35

36

37
	1

2

3

4

5

6

7
	Повторить индивидуальные технические действия.

Закрепить индивидуальные технические действия.

Совершенствование индивидуальных технических действий.

Техника подач мяча.

Техника подач мяча.

Нападающий удар через сетку.

Прием мяча с подачи. Нападающий удар.
	Индивидуальная техника, групповые и командные технико-тактические действия в волейболе.
	Индивидуальная работа с мячом. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, остановок, поворотов, стоек.

Упражнения в парах на технику приема и передач мяча.

Упражнения в тройках, колонне, шеренге с различными перемещениями.

Верхняя прямая подача.

Прием мяча после подачи.

Повторение техники нападающего удара.

Доводка мяча связующему. Атака по линии, диагонали, вдоль сетки. 
	Соблюдение требований безопасности при выполнении упражнений на уроках волейбола.
	Контроль учителя.

Взаимоконтроль.

Взаимоконтроль.

Самоконтроль.

Контроль учителя.

Самоконтроль

Зачет. Передачи мяча.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __7__
                               Волейбол    11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	38

39

40

41

42

43
	8

9

10

11

12

13
	Варианты блокирования нападающих ударов.

Одиночный и двойной блок.

Совершенствование атакующих и защитных действий.

Групповые и командные тактические действия в нападении.

Групповые и командные тактические действия в защите.

Страховка.
Совершенствование групповых и командных тактических действий .
	
	Отработка точности при нападающем ударе. Одиночный и двойной блок.

Отработка согласованности действий игроков.

Тренировать прием мяча с доводкой в зону 3, нападающий удар, блокирование.

Скидка мяча. Подстраховка.

Игра в защите углом вперед.

Отработка согласованности действий.
	
	Зачет. Подачи в указанную зону.

Корректировка учителем действий учащихся.

Взаимоконтроль.

Зачет. Нападающий удар.

Зачет. Прием мяча с подачи с доводкой в зону 3

Взаимоконтроль.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __7__
                               Волейбол    11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	44

45

46

47

48
	14

15

16

17

18
	Комплексное совершенствование индивидуальных, групповых и командных технико-тактических действий.

Правила судейства по волейболу.

Закрепление навыков технико-тактических действий.

Игра в волейбол. Судейство игры.

Игра в волейбол. Судейство игры.
	
	Упражнения в движении со сменой мест, в прыжке. Эстафеты.

Разбор основных положений правил.

В ходе двусторонней игры.

Отработка заданий учителя в ходе игры в волейбол.
	
	Оценка действий учащихся.

Опрос учащихся.

Зачет по ОФП

Оценка индивидуальных и коллективных технико-тактических действий учащихся.

Разбор игровых действий учащихся учителем.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __7__
                              Лыжная подготовка    11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	49

50

52

53

55
	1

2

3

4

5
	Повторить правила подбора и обращения с лыжным инвентарем

Восстановление индивидуальной техники прохождения тренировочных дистанций.

Совершенствование индивидуальной техники передвижения на лыжах.

Повторение техники спусков с горы, торможений и поворотов.

Переход с одновременных ходов на попеременные.
	Индивидуальная техника прохождения тренировочных дистанций.
	Подбор лыжного инвентаря. Напомнить порядок действий в лыжной комнате.

Передвижение на лыжах в равномерном темпе 3км.

Одновременный бесшажный,  попеременный двухшажный ход.

Техника торможений и поворотов упором и плугом.

Работа при  передвижении на учебном круге.
	Соблюдение требований безопасности при выполнении физических упражнений на уроках лыжной подготовки.

Первая медицинская помощь при травмах и обморожениях.
	Опрос учащихся.

Определить индивидуальную техническую готовность учащихся.

Индивидуальная работа с учащимися

Корректировка технических действий учащихся учителем.

Самоконтроль.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __7__
                               Лыжная подготовка   11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	56

58

59

61

62

64

65
	6

7

8

9

10

11

12
	Совершенствование техники спуска с горы, поворотов и торможений.

Коньковый ход. Эстафеты.

Преодоление подъемов и препятствий.

Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Эстафеты.

Спуски, повороты, торможения.

Прохождение дистанции 5км (юноши)  3км (девушки) на результат.
	
	Комбинированные упражнения.

Повторить технику конькового хода.

Отработка навыков подъема в гору и преодоления препятствий на лыжах.

Переменно  5км девушки,

8км юноши.

Закрепление индивидуальной техники.

Комбинированное упражнение.

Выполнение учебного норматива.
	
	Взаимоконтроль.

Зачет Переход с хода на ход.

Контроль учителя.

Зачет. Подъем в гору п/п двухшажным ходом.

Взаимоконтроль.

  ЗАЧЕТ

Ю 25 00  27 00 29 00

Д 18 30 19 30   20 00
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __7__
                               Лыжная подготовка    11  класс   ( 18   час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	67

68

70

71

73

74
	13

14

15

16

17

18
	Развитие скоростной выносливости.

Преодоление контр уклона, бугров и впадин.

Организация судейства по лыжным гонкам.

Выполнение норматива в передвижении на лыжах.

Переход с холла на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Совершенствование индивидуальной техники в ходе эстафет и игр.
	
	Прохождение отрезков дистанции с соревновательной скоростью.

Повторить технику.

Семинар-практикум.

Ю 5км;  Д 3км

Работа по заданию учителя.

Работа на учебном круге и склоне.
	Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.
	Работа по ЧСС и секундомеру.

Самоконтроль

Опрос учащихся.

Смотри урок  65

  ЗАЧЕТ

Взаимоконтроль.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __3__
                               Туризм    11  класс   ( 9 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	51

54

57

60

63

66

69

72

75
	1

2

3

4

5

6

7

8

9
	Велотуризм.

Разработка маршрута многодневного велопохода

Порядок оформления маршрутной документации.

Режимы физических нагрузок в велопоходах.

Особенности подготовки снаряжения в велопоходах.

Организация питания в походе.

Оформление отчета о походе.

Значение общей физической подготовки для велотуриста.

Семейный  туризм.
	Туризм и спортивное ориентирование.
	Нормативные требования в велотуризме.

Работа с картой. Требования к маршруту.

Работа с маршрутной документацией.

Нормы дневных переходов. Режим движения и отдыха.

Знакомство со снаряжением велотуриста.
Составление меню похода.
Работа с документами.
Специфика нагрузок. Содержание предпоходной работы по ОФП

Организация отдыха.
	Правила безопасности на уроках туризма и бережного отношения к природе.
	Рассказ учителя.
Работа ученик-учитель

Проверка документации
Тестирование.
Рассказ учителя.
Проверка индивидуального меню
Групповая деятельность.
Собеседование.
Опрос учащихся
	
	


                                                                     КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __8__
            Гимнастика с элементами акробатики   11  класс   ( 15 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	76

77

78

79

80

81
	1

2

3

4

5

6
	Повторение ранее изученных акробатических и строевых упражнений.

Совершенствование акробатических и строевых упражнений. Ритмическая гимнастика.

Изучение акробатической комбинации. Ритмическая гимнасьтика.

Совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических комбинациях.

Повторение технических элементов комбинации на перекладине и брусьях.

Изучение комбинации на перекладине и брусьях
	Гимнастические и акробатические комбинации на спортивных снарядах: перекладине, брусьях, гимнастическом козле, коне и бревне.
	Строевой шаг. Повороты в движении. Восстановление техники акробатических упражнений.

Перестроение в движении. Отработка акробатических связок.

Отработка целостности комбинации по акробатике.

Отработка акробатической комбинации.

Упражнения на снарядах. Отработка техники акробатической комбинации.

Работа над техникой  упражнений на снарядах.
	Соблюдение требований безопасности при выполнении физических упражнений на уроках гимнастики.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов.

Гимнастика при занятиях физической деятельностью.

Гимнастика при занятиях умственной деятельностью.
	Контроль учителя.

Контроль учителя.

Взаимоконтроль.

Самоконтроль.

Контроль учителя

  Зачет: повороты в движении.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
Зачеты __8__
                   Гимнастика с элементами акробатики.    11  класс   ( 15 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	82

83

84

85

86

87
	7

8

9

10

11

12
	Совершенствование комбинации на перекладине и брусьях. Лазание по шесту.

Совершенствование комбинации на перекладине и брусьях.  Лазание по шесту.

Упражнения на бревне. Атлетическая и ритмическая гимнастика.

Упражнения на бревне. Опорный прыжок.

Совершенствование комбинации на бревне. Опорный прыжок.

Совершенствование упражнений на бревне. Опорный прыжок.
	
	Отработка техники упражнений на снарядах. Лазание в 2 и 3 приема.

Лазание на скорость и без помощи ног. Индивидуальная работа на снарядах.

Формирование чувства равновесия.  Упражнения с отягощениями. Выполнение композиции ритмической гимнастики.

Разучить комбинацию на бревне. Прыжок через коня  М (115-120см)

  Д (110см)

Отработка комбинации и опорного прыжка.

Закрепить технику упражнений на бревне и опорного прыжка.
	Способы регулирования массы тела человека.

Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений.

Индивидуальные комплексы упражнений лечебной физкультуры, гигиенической гимнастики в предродовой период у женщин.
	Зачет: комбинация по акробатике.

Подъем переворотом

«5» - 5раз
«4» - 3раза
«3» - 1раз
Выход силой

«5» - 3раза

«4» - 2раза

«3» - 1 раз

Лазание по шесту.

Контроль учителя.

Самоконтроль.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___8_
                       Гимнастика с элементами акробатики.    11  класс   (15 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	88

89

90
	13

14

15
	Технико-тактические действия защиты и самообороны. Страховка, самостраховка.

Гимнастическая полоса препятствий.

Проверка физической подготовки учащихся. Самомассаж.
	
	Повторение элементов спортивных единоборств.

Отработка приемов преодоления препятствий.

Подтягивание в висе, прыжок в длину с места, упражнения на пресс и гибкость.
	
	Опорный прыжок

Комбинации на бревне и брусьях.

  ЗАЧЕТ
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты ___5_
                              Футбол    11  класс   ( 12час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	  
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	91

92

93

94

95

96

97
	1

2

3

4

5

6

7
	Повторение технических приемов и действий в футболе.

Закрепление индивидуальных технических действий. Финты.

Ведение мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.

Действия против игрока без мяча и с мячом.

Удары по мячу ногой и головой.

Групповые тактические действия.

Командные тактические действия.
	Индивидуальная техника, групповые и командные технико-тактические действия в футболе.
	Передвижения, остановки, повороты, стойки. Удары, ведение остановка мяча.

Комбинации из освоенных технических приемов.

Упражнения в парах

Упражнения в парах. Выбивание, отбор, перехват.

По неподвижному, катящемуся и летящему мячу.

При угловом, штрафном и свободном ударе.

Игра в обороне и нападении.
	Правила безопасности на уроках по футболу.
	Контроль учителя

Корректировка действий учащихся учителем.

Взаимоконтроль.

Самоконтроль

Комментарий учителем  действий учащихся.

Контроль учителя

Контроль учителя.
	
	


                                                                       КАЛЕНДАРНО -  ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

Зачеты __5__
                               Футбол    11  класс   ( 12 час)
	№ п/п
	            Тема  урока
	   Элементы  содержания  изучаемого материала
	   Вид контроля
	   Дата

	
	
	
	  Практика
	Теория
	
	По плану
	Факт

	98

99

100

101

102
	8

9

10

11

12
	Групповые и командные технико – тактические  действия.

Правила игры в футбол. Судейство игры.

Совершенствование индивидуальных, групповых и командных технико-тактических действий в ходе игры в футбол.

Организация и проведение соревнований по футболу.

Прикладные способы плавания:  на груди и спине, на боку с грузом.
	
	В ходе игры в футбол

Изучение правил. Действия судей.

Отработка взаимодействий, видения поля и партнеров. Игра в 2 касания.

Системы розыгрыша. Составление и заполнение таблиц.

Знакомство с техникой прикладных способов плавания.
	Индивидуально ориентированные здоровье-сберегающие технологии: комплексы упражнений адаптивной ф/к
	Контроль учителя.

Опрос учащихся.

  Зачет 

Комбинированное упражнение.

Оценка действий учащихся.

Опрос учащихся.
	
	


