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Раздел 1. Планируемые результаты освоения учебного курса. 
«Физическая культура» в 11 классах
Личностные результаты:
Ученик научится:
· формировать гражданскую идентичность, патриотизм, любовь к Отечеству и уважение к своему народу, чувства ответственности и долга перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уверенности в его великом будущем, готовности к служению Отечеству в различных видах гражданской и профессиональной деятельности; 
· формировать гражданскую позицию активного и ответственного члена российского общества, уважающего закон и правопорядок, осознающего и принимающего свою ответственность за благосостояние общества, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, ориентированного на поступательное развитие и совершенствование российского гражданского общества в контексте прогрессивных мировых процессов, способного противостоять социально опасным и враждебным явлениям в общественной жизни; 
· быть готовым к защите Отечества, к службе в Вооружённых Силах Российской Федерации; 
· формировать целостное мировоззрение, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, различных форм общественного сознания- науки, искусства, морали, религии, правосознания, понимание своего места в поликультурном мире; 
· формировать толерантное сознание и поведение личности в поликультурном мире;
· формировать навыки социализации и продуктивного сотрудничества со сверстниками, старшими и младшими в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, учебно-инновационной и других видах деятельности; 
· быть готовым к образованию и самообразованию в течение всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 
· принимать и реализовывать ценности здорового и безопасного образа жизни: потребности в занятиях физкультурой и спортивно-оздоровительной деятельностью, отрицательное отношение к употреблению алкоголя, наркотиков, курению; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью как собственному, так и других людей;
· делать осознанный выбор будущей профессии на основе понимания её ценностного содержания и возможностей реализации собственных жизненных планов; гражданское отношение к профессиональной деятельности как к возможности личного участия в решении общественных, государственных, общенациональных проблем; 
Метапредметные результаты:
Ученик научится:
· самостоятельно определять цели и составлять планы в различных сферах деятельности, осознавая приоритетные и второстепенные задачи; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать учебную, внеурочную и внешкольную деятельность с учётом предварительного планирования; использовать различные ресурсы для достижения целей; выбирать успешные стратегии в трудных ситуациях; 
· продуктивно общаться и взаимодействовать с коллегами по совместной деятельности, учитывать позиции другого (совместное целеполагание и планирование общих способов работы на основе прогнозирования, контроль и коррекция хода и результатов совместной деятельности), эффективно разрешать конфликты; 
· владеть навыками исследовательской и проектной деятельности (определение целей и задач, планирование проведения исследования, формулирование гипотез и плана их проверки; осуществление наблюдений и экспериментов, использование количественных и качественных методов обработки и анализа полученных данных; построение доказательств в отношении выдвинутых гипотез и формулирование выводов; представление результатов исследования в заданном формате, составление текста отчёта и презентации с использованием информационных и коммуникационных технологий); 
· определять назначение и функции различных социальных институтов, ориентироваться в социально-политических и экономических событиях, оценивать их последствия, самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 
· понимать значение языка в сохранении и развитии духовной культуры; знание роли и особенностей естественных, формализованных и формальных языков как средств коммуникации; использование языковых средств в соответствии с целями и задачами деятельности.
Предметные результаты:
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик изучит:
·  влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных заболеваний;
· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
·  правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
Ученик научится:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания (аэробики, атлетической гимнастики адаптивной физической культуры)
· выполнять простейшие приёмы самомассажа;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· Использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых силах РФ;
· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
Система оценки достижения планируемых результатов.
Система оценки по физической культуре имеет комплексный подход к оценке результатов образования, позволяющий вести оценку достижения обучающимися всех трёх групп результатов образования: личностных, мета предметных и предметных.
Оценка личностных результатов 
Использовать форму оценки личностных результатов, обучающихся -   оценка индивидуального прогресса личностного развития.
Оценка метапредметных результатов
Основным объектом оценки метапредметных результатов   служит   сформированность у обучающегося регулятивных, коммуникативных и познавательных универсальных учебных действий. 
Оценка метапредметных результатов проводится в ходе   различных процедур. В проверочные работы по физической культуре выносится оценка сформированности большинства познавательных учебных действий и навыков работы с информацией, а также   опосредованная оценка сформированности ряда коммуникативных и регулятивных действий.
Оценка предметных результатов
Оценка предметных результатов по физической культуре представляет собой оценку достижения обучающимся планируемых результатов.
Оценка ограничивается контролем успешности освоения действий, выполняемых обучающимися с предметным содержанием, отражающим опорную систему знаний учебного предмета, физическая культура.  
Критерии оценок.
При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация оценки («1», «2», «3», «4», «5») зависит от полноты и глубины знаний, правильности выполнения двигательных действий и уровня физической подготовленности.
ПО ОСНОВАМ ЗНАНИЙ оценивая знания учащихся, надо учитывать глубину и полноту знаний, аргументированность их изложения, умение учащихся использовать знания применительно к конкретным случаям и практическим занятиям физическими упражнениями.
         Полнота выполнения каждого конкретного задания фиксируется с помощью так называемых ключевых положений, которые определяют минимум учебного материала, который осваивали учащиеся в границах измеряемого требования. В эти ключевые положения входят три характеристики (положения) соответствующего задания, позволяющие оценить полноту его выполнения: ниже средней (в случаях выполнения учащимися содержания лишь одного ключевого положения), средняя (в случаях выполнения учащимися содержания двух ключевых положений) и выше средней (выполнение учащимися содержания всех ключевых положений).
С целью проверки знаний используются различные методы.
Метод опроса применяется в устной и письменной форме в паузах между выполнением упражнений, до начала и после выполнения заданий. Не рекомендуется использовать данный метод после значительных физических нагрузок.
Программированный метод (тестирование) заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. 
Метод экономичен по времени и позволяет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, реализация знаний упражнений по развитию силы, учащиеся сопровождают демонстрацией конкретного комплекса.
ПО УМЕНИЯМ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ С ОБЩЕЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ
ПРАКТИЧЕСКИЕ УМЕНИЯ И НАВЫКИ.
Оценка «5» выставляется за ответ, демонстрацию и использования приемов на практике.
Оценка «4» выставляется за ответ, демонстрацию и использования приемов на практике с небольшими неточностями и незначительными ошибками.
Оценка «3» выставляется за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, нет должного умения в использовании материала.
Оценка «2» - двигательное действие норматива выполнено неправильно.
Оценка «1» - двигательное действие норматива не выполнено.
ПО ТЕХНИКЕ ВЛАДЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ ДЕЙСТВИЯМИ (умения, навыки) шкала оценивания выглядит так:
Оценка «5»- двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и четко;
Оценка «4» - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений;
Оценка «3»- двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению.
Оценка «2» - двигательное действие норматива выполнено неправильно.
Оценка «1» - двигательное действие норматива не выполнено.
«ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 11 класс девушки.
	Виды упражнений
	11 класс девушки

	
	5
	4
	3

	Бег 100 м. сек.
	16.0
	16.5
	17.0

	Прыжок в длину с разбега.
	380
	360
	310

	Метание гранаты 500 гр.
	23
	18
	12

	Поднимание туловища из положения лежа.
	25
	20
	15

	Кросс 2000 м.
	10.30
	12.10
	13.10

	Челночный бег 6*10 м.
	15.1
	15.8
	16.9

	Подтягивание из виса.
	18
	15
	13



«ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА» 11 класс юноши.
	Виды упражнений
	11 класс.

	
	5
	4
	3

	Бег 100 м. сек.
	15.0
	14.5
	15.5

	Бег1000 м. /800 м 
	3.30
	3.40
	3.55

	Прыжок в длину с разбега.
	460
	420
	370

	Метание гранаты 700 гр.
	38
	32
	26

	Сгибание разгибание рук в упоре на брусьях.(раз)
	12
	10
	7

	Кросс 3000 м.
	13.30
	15.30
	16.50

	Челночный бег 10*10 м.
	27
	28
	30

	Подтягивание на высокой перекладине
	12
	10
	8

	Подъем переворотом.
	4
	3
	2

	Угол в упоре на брусьях
	8
	5
	4


ПО УМЕНИЯМ ОСУЩЕСТВЛЯТЬ ФИЗКУЛЬТУРНУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТ С ОЗДОРОВИТЕЛЬНО_КОРРЕГИРУЮЩЕЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ.
Оценка «5»- учащиеся демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом учащийся может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Оценка «4» - имеются незначительные ошибки или неточности в осуществлении самостоятельной физкультурно-оздоровительной деятельности.
Оценка «3» - учащийся допускает грубые ошибки в подборе и демонстрации упражнений, направленных на развитие конкретной физической способности или включенных в утреннюю и ритмическую гимнастику; испытывает затруднения в организации мест занятий, подборе инвентаря, с трудом контролирует ход и итоги задания.
Оценка «2» – учащиеся не демонстрирует полный и разнообразный комплекс упражнений, направленный на развитие конкретной физической способности, или комплекс упражнений утренней, атлетической или ритмической гимнастики. При этом учащийся не может самостоятельно организовать место занятий, подобрать инвентарь и применить его в конкретных условиях, контролировать ход выполнения заданий и оценить его.
Оценка «1» - двигательное действие не выполнено
Умение осуществлять физкультурно – оздоровительную деятельность оценивает методом наблюдения, опроса, практического выполнения индивидуально или фронтально во время любой части урока.
 ПО УРОВНЮ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ.
Оценивая уровень физической подготовленности, следует принимать во внимание реальные сдвиги учащихся в показателях физической подготовленности за определенный период времени. При оценке сдвигов в показателях развития определенных физических качеств учитель должен принимать во внимание особенности развития двигательных способностей, динамику их изменения у детей определенного возраста, исходный уровень достижений конкретных учащихся. При прогнозировании прироста скоростных способностей, являющихся наиболее консервативными в развитии. Не следует планировать больших сдвигов. Напротив, при прогнозировании показателей выносливости в беге умеренной интенсивности, а также силовой выносливости темпы прироста могут быть довольно высокими.
 При оценке темпов прироста на отметку «5»,»4», «3» учитель должен исходить из вышеприведенных аргументов, поскольку в каждом конкретном случае предсказание этих темпов осуществить невозможно. Задания учителя по улучшению показателей физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно- оздоровительную физической подготовленности должны представлять для учащихся определенную трудность, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий дает основание учителю для выставления учащимся высокой оценки.
Итоговая оценка успеваемости по физической культуре складывается из суммы баллов, полученных учащимся за все составляющие: знания, двигательные умения и навыки, умения осуществлять физкультурно- оздоровительную деятельность, сдвиги в показателях физкультурной подготовленности. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение осуществлять собственно двигательную, физкультурно – оздоровительную и спортивную деятельность. 
Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключением тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья.
	Учащиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе по разделу «Основы знаний» и по подразделу «Практические умения» оцениваются на общих основаниях.
	
Раздел 2. Содержание курса физической культуры
Знания о физической культуре
1. Оздоровительные системы физического воспитания
1. Спортивная подготовка
Способы двигательной физкультурной деятельности
1. Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
1. Оценка эффективности занятий физической культурой (самонаблюдение и самоконтроль)
Физическое совершенствование (101ч)
1. Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой (комплексы упражнений на регулирование массы тела, индивидуальные комплексы ОРУ на развитие координации движений и гибкости)
1. Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (21ч)
1. Упражнения в системе спортивной подготовки:
-гимнастика с основами акробатики; (13ч)
-лёгкая атлетика; (31ч)
-спортивные игры; (36ч)
-упражнения общеразвивающей направленности.

Формы организации учебных занятий.
1.Урок физической культуры.
2. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня.
Раздел 3. Календарно-тематическое планирование.

	
№
	
дата

	Название раздела
	Тема урока
	Содержание
Занятий.
	Домашнее задание
	Монито
ринг

	
	План
	Факт
	
	
	
	
	

	1.
	05.09
	
	Л/атлетика 12ч.
	Т.Б. Бег на короткие дистанции.
Тестирование.
	Бег 100 м.; прыжок в длину с места; подтягивание; поднимание туловища; наклон вперед; бег 1000 м.
	Т.Б. на уроках по л/атлетике.
	текущий

	2
	06.09
	
	
	Бег на короткие дистанции
	Бег 100м.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П.22.стр.113
	текущий

	3
	07.09
	
	
	Челночный бег
	Бег 100м.
Челночный бег 6*10м.;10*10м.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.

	П.9.стр.36
	зачет

	4
	12.09
	
	
	Челночный бег
	Бег 1000м.
Челночный бег 6*10м.;10*10м.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.

	П.9.стр.36
	текущий

	5
	13.09
	
	
	Прыжок в длину с разбега.
	Прыжок в длину с разбега.
Бег 1000м.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра

	П.22.стр.115
	текущий

	6
	14.09
	
	
	Прыжок в длину с разбега.
	Бег по пересеченной местности.
Прыжок в длину с разбега.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.

	П.22.стр.115
	зачет

	7
	19.09
	
	
	Метание гранаты.
	Метание гранаты. Бег по пересеченной местности.
Подтягивание, отжимание, пресс. 20.09Спортивная игра.

	П.22.стр.118
	зачет

	8
	20.09
	
	
	Метание гранаты.
	Метание гранаты.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра

	П.22.стр.118
	

	9
	21.09
	
	
	Бег на длинные дистанции. 

	Бег 2-3 км.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П.22.стр.115
	текущий

	10
	26.09
	
	
	Бег на длинные дистанции. 

	Бег 2-3 км.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П.22.стр.115
	текущий

	11
	27.09
	
	
	Кросс.
	Кросс 2-3 км.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П.22.стр.120
	текущий

	12
	28.09
	
	
	Кросс.
	Кросс 2-3 км.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П.22.стр.120
	текущий

	13
	03.10
	
	Футбол. 15 ч.

	Т.Б. Удар по летящему мячу
	Удар по летящему мячу средней частью подъема, головой в прыжке и с разбега.
Эстафеты с элементами футбола.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра. 
	Правила игры.
	текущий

	14
	04.10
	
	
	Удар по летящему мячу
	Удар по летящему мячу средней частью подъема, головой в прыжке и с разбега.
Эстафеты с элементами футбола.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра. 
	П.20.стр.93
	текущий

	15
	05.10
	
	
	Отбор мяча
	Отбор мяча у соперника толчком плечом в плечо. 
Удар по летящему мячу средней частью подъема, головой в прыжке и с разбега.
Эстафеты с элементами футбола.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра. 
	П.20.стр.96
	 текущий

	16
	10.10
	
	
	Отбор мяча
	Отбор мяча у соперника толчком плечом в плечо. 
Удар по летящему мячу средней частью подъема, головой в прыжке и с разбега.
Эстафеты с элементами футбола.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра. 
	П.20.стр.96
	зачет

	17
	11.10
	
	
	Эстафеты с элементами футбола.
	Отбор мяча у соперника толчком плечом в плечо. 
Удар по летящему мячу средней частью подъема, головой в прыжке и с разбега.
Эстафеты с элементами футбола.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра. 
	П.10.стр.39
	текущий

	18
	12.10
	
	
	Эстафеты с элементами футбола.
	Командные и личные действия игроков. Эстафеты с элементами футбола.
 Учебная игра.
Подтягивание, отжимание, пресс.

	П.10.стр.39
	 текущий

	19
	17.10
	
	
	Комбинации.
	Командные и личные действия игроков. Комбинации. Учебная игра.
Подтягивание, отжимание, пресс.

	П.20.стр.98
	зачет

	20
	18.10
	
	
	Комбинации.
	Командные и личные действия игроков. Комбинации. Учебная игра.
Подтягивание, отжимание, пресс.

	П.20.стр.98
	текущий

	21
	19.10
	
	
	Командные и личные действия игроков.
	Командные и личные действия игроков. Комбинации. Учебная игра.
Подтягивание, отжимание, пресс.

	П.20.стр.97
	зачет

	22
	24.10
	
	
	Командные и личные действия игроков.
	Командные и личные действия игроков. Комбинации. Учебная игра.
Подтягивание, отжимание, пресс.

	П.20.стр.97
	текущий

	23
	25.10
	
	
	Тактика игры в нападении.
	Удар по летящему мячу средней частью подъема, головой в прыжке и с разбега.
Эстафеты с элементами футбола. Тактика игры в нападении.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра. 
	П.20.стр.98
	текущий

	24
	26.10
	
	
	Упражнения для развития силы.
	Отбор мяча у соперника толчком плечом в плечо. 
Эстафеты с элементами футбола.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра. 
	П.20.стр.99
	текущий

	25
	07.11
	
	
	Упражнения для развития силы.
	Эстафеты с элементами футбола.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра.
	П.20.стр.99
	зачет

	26
	08.11
	
	
	Тактика игры в нападении.
	Эстафеты с элементами футбола. Тактика игры в нападении.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра.
	П.20.стр.98
	текущий

	27
	09.11
	
	
	Тактика игры в защите.
	Эстафеты с элементами футбола. Тактика игры в защите.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Двухсторонняя игра.
	П.20.стр.98
	текущий

	28
	14.11
	
	Атлетическая гимнастика. 24ч.
	Т.Б. Обучение планированию занятий.
	1.планирование занятий и тренировочные принципы.
2. Разучивание  1 курса.
	Т.Б. на уроках по А.Г.
	текущий

	29
	15.11
	
	
	Обучение планированию занятий.

	1.первые занятия 1;2;3-й месяцы занятий.
2. Разучивание  2 курса.
	П.30.стр.191
	текущий

	30
	16.11
	
	
	Обучение тренировочным принципам для начинающих.
	1.тренировочные принципы для начинающих, для лиц со средним опытом, для самых опытных.
2. Разучивание  1 курса.
	П.30.стр.189
	текущий

	31
	21.11
	
	
	Обучение тренировочным принципам для начинающих.
	1.мотивация к занятиям атлетической гимнастикой.
2. Разучивание  2 курса.
	П.30.стр.189
	текущий

	32
	22.11
	
	.
	Создание условий   мотивации к занятиям атлетической гимнастикой.
	1.как сохранить мотивацию.
2. Разучивание 1курса.
	П.30. стр.186
	текущий

	33
	23.11
	
	
	Создание условий   мотивации к занятиям атлетической гимнастикой.
	1.цели и планы тренировок.
2. Разучивание 2 курса.
	П.30. стр.186
	текущий

	34
	28.11
	
	
	Обучение правильности постановки цели и плана тренировок.
	1.как составить цели и планы тренировок.
2. Разучивание 1 курса.
	П.30. стр.186
	текущий

	35
	29.11
	
	
	Обучение правильности постановки цели и плана тренировок.
	1.формирование позитивного отношения к занятиям.
2. Разучивание 2 курса.
	П.30. стр.187
	текущий

	36
	30.11
	
	
	Формирование позитивного отношения к занятиям.
	1.как познать себя.
2. Разучивание 1 курса.
	П.30. стр.187
	текущий

	37
	05.12
	
	
	Формирование позитивного отношения к занятиям.
	1.индивидуализация занятий атлетической гимнастикой.
2. Разучивание 2 курса.
	П.30. стр.187
	текущий

	38
	06.12
	
	
	Стратегия и тактика питания.
	1.режим питания при интенсивных занятиях атлетической гимнастикой.
2. Разучивание 1курса.
	Режим питания при занятиях А.Г.
	текущий

	39
	07.12
	
	
	Влияние режима питания на занятия атлетической гимнастикой.
	1.группы пищевых продуктов.
2. Разучивание 2курса.
	Составить группы пищевых продуктов.
	текущий

	40
	12.12
	
	
	Влияние режима питания на занятия атлетической   гимнастикой.
	1витамины и минеральные вещества.
2. Разучивание 1 курса.
	Витамины и минеральные вещества.
	текущий

	41
	13.12
	
	
	Формирование правильного рациона питания при занятиях.
	1.примерный рацион при наращивании или сгонке веса.
2. Разучивание 2 курса.
	Примерный рацион
	текущий

	42
	14.12
	
	
	Формирование правильного рациона питания при занятиях
	1.поддержании веса.
2. Разучивание 1 курса.
	Примерный рацион
	текущий

	43
	19.12
	
	
	Сохранение водно-солевого режима.
	1.питание и энергетика.
2. Разучивание 2 курса.
	Питание и энергетика
	текущий

	44
	20.12
	
	
	Сохранение водно-солевого режима.
	1.водно-солевой режим.
2. Разучивание 1 курса.
	Водно-солевой режим
	текущий

	45
	21.12
	
	
	Значение самоконтроля при занятиях атлетической гимнастикой.
	1.самоконтроль при занятиях атлетической гимнастикой.
2. Разучивание 2 курса.
	Самоконтроль при занятиях атлетической гимнастикой.
	текущий

	46
	26.12
	
	
	Значение самоконтроля при занятиях атлетической гимнастикой.
	1.тесты на силу.
2. Разучивание 1 курса.
	Самоконтроль при занятиях атлетической гимнастикой.
	текущий

	47
	27.12
	
	
	Боль и травмы.
	1. Отчего появляется боль.
Разучивание 2 курса.
	Самомассаж.
	текущий

	48
	28.12
	
	
	Мышечные волокна – «медленные» и «быстрые».
	1. Типы мышечных волокон.
Разучивание 1 курса
	Волокна скелетных мышц.
	текущий

	49
	09.01
	
	
	Мышечные волокна – «медленные» и «быстрые».
	2. Типы мышечных волокон.
Разучивание 2 курса
	Волокна скелетных мышц.
	текущий

	50
	10.01
	
	
	Организация проверочных тестовых занятий.
	1.Тесты на координацию.
2. Разучивание 1 курса.
	Методика проведения замеров.
	зачет

	51
	11.01
	
	
	Организация проверочных тестовых занятий.
	1.Тесты на координацию.
2. Разучивание 2 курса.
	Методика проведения замеров.
	зачет

	52
	16.01
	
	Гимнастика. 10ч.
	Упражнение на перекладине и гимнастическом бревне.

	1.из виса силой мах дугой вперед; размахивание; подъем разгибом в упор, оборот и отмах назад; мах дугой в вис и соскок махом вперед.
2.прыжки на одной; полу присед; сед углом; соскок из упора стоя на колене в стойке боком к бревну.
	Т.Б. на уроках гимнастики.
	текущий

	53
	17.01
	
	
	Упражнение на перекладине и гимнастическом бревне.


	1.из виса силой мах дугой вперед; размахивание; подъем разгибом в упор, оборот и отмах назад; мах дугой в вис и соскок махом вперед.
2.прыжки на одной; полу присед; сед углом; соскок из упора стоя на колене в стойке боком к бревну.
	П.21 стр. 102
	текущий

	54
	18.01
	
	
	Акробатическая комбинация.
	Ю. с разбега вальсет и переворот вперед на горку матов.
Д. равновесие на одной; выпад вперед; кувырки вперед и назад; «мост» и поворот стоя на одном колене.
1.из виса силой мах дугой вперед; размахивание; подъем разгибом в упор, оборот и отмах назад; мах дугой в вис и соскок махом вперед.
2.прыжки на одной; полу присед; сед углом; соскок из упора стоя на колене в стойке боком к бревну.
	П.21 ст. 107
	текущий

	55
	23.01
	
	
	Акробатическая комбинация.

	Ю. с разбега вальсет и переворот вперед на горку матов.
Д. равновесие на одной; выпад вперед; кувырки вперед и назад; «мост» и поворот стоя на одном колене.
1.из виса силой мах дугой вперед; размахивание; подъем разгибом в упор, оборот и отмах назад; мах дугой в вис и соскок махом вперед.
2.прыжки на одной; полу присед; сед углом; соскок из упора стоя на колене в стойке боком к бревну.
	П.21 стр. 107
	зачет

	56
	24.01
	
	
	Строевые упражнения.

	Ю. с разбега вальсет и переворот вперед на горку матов.
Д. равновесие на одной; выпад вперед; кувырки вперед и назад; «мост» и поворот стоя на одном колене.
1.из виса силой мах дугой вперед; размахивание; подъем разгибом в упор, оборот и отмах назад; мах дугой в вис и соскок махом вперед.
2.прыжки на одной; полу присед; сед углом; соскок из упора стоя на колене в стойке боком к бревну. Строевые упражнения.

	П.21 стр. 101
	текущий

	57
	25.01
	
	
	Опорный прыжок
	Опорный прыжок: Д. в скок в упор присев; соскок прогнувшись. (конь в ширину 110см.)
Ю. прыжок ноги врозь. (конь в длину)
Ю. с разбега вальсет и переворот вперед на горку матов.
Д. равновесие на одной; выпад вперед; кувырки вперед и назад; «мост» и поворот стоя на одном колене.

	П.21 стр. 106
	зачет

	58
	30.01
	
	
	Опорный прыжок
	Опорный прыжок: Д. вскок в упор присев; соскок прогнувшись. (конь в ширину 110см.)
Ю. прыжок ноги врозь. (конь в длину)
Строевые упражнения.
Упражнения на развитие силы и гибкости.
	П.21 стр. 106
	текущий

	59
	31.01
	
	
	Упражнения на развитие силы и гибкости.
	Опорный прыжок: Д. Вскок в упор присев; соскок прогнувшись. (конь в ширину 110см.)
Ю. прыжок ноги врозь. (конь в длину)
Строевые упражнения.
Упражнения на развитие силы и гибкости.
	П.21 стр. 110
	текущий

	60
	01.02
	
	
	Упражнения на развитие силы и гибкости.
	Опорный прыжок: Д. вскок в упор присев; соскок прогнувшись. (конь в ширину 110см.) Ю. прыжок ноги врозь. (конь в длину) Упражнения на развитие силы и гибкости.
	П.21 стр. 110
	зачет

	61
	06.02
	
	
	Упражнения на развитие координации и гибкости.
	Строевые упражнения.
Упражнения на развитие силы, координации и гибкости.
	П.21 стр. 110
	текущий

	62
	07.02
	
	Волейбол. 21ч. 
	Т.Б. Верхняя передача в прыжке
	Верхняя передача в прыжке над собой и назад.
Развитие прыгучести, силы, ловкости.
Учебная игра.
	Правила игры.
	текущий

	63
	08.02
	
	
	Верхняя передача в прыжке
	Игровые комбинации.
Верхняя передача в прыжке над собой и назад. Развитие прыгучести, силы, ловкости.
Учебная игра.
	П.21 стр. 102
	текущий

	64
	13.02
	
	
	Упражнения для развития прыгучести.

	Верхняя передача в прыжке над собой и назад.
Упр. для развития прыгучести. 
Учебная игра.
	П.11. стр.43
	текущий

	65
	14.02
	
	
	Упражнения для развития прыгучести.

	Игровые комбинации.
Верхняя передача в прыжке над собой и назад.
Упр. Для развития прыгучести. 
Учебная игра.
	П. 19 стр. 91
	текущий

	66
	15.02
	
	
	Прямая верхняя подача.
	Прямая верхняя подача.
Игровые комбинации.
Верхняя передача в прыжке над собой и назад.
Учебная игра.
Тактические действия в защите. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 85
	текущий

	67
	20.02
	
	
	Прямая верхняя подача.
	Прямая верхняя подача.
Игровые комбинации.
Верхняя передача в прыжке над собой и назад.
Учебная игра.
Тактические действия в защите. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 85
	зачет

	68
	21.02
	
	
	Игровые комбинации.
	Прием подач и нападающих ударов. Прямая верхняя подача.
Игровые комбинации.
Учебная игра.
Система игры. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 90
	текущий

	69
	22.02
	
	
	Игровые комбинации.
	Удары на точность. Игровые комбинации. Прием подач и нападающих ударов. Прямая верхняя подача.
Учебная игра. Система игры. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 90
	текущий

	70
	27.02
	
	
	Нападающий удар.
	Удары на точность.
Прием подач и нападающих ударов. Прямая верхняя подача.
Учебная игра. Система игры. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 86
	текущий

	71
	28.02
	
	
	Нападающий удар
	Удары на точность.
Прием подач и нападающих ударов. Прямая верхняя подача. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
Учебная игра. Система игры.
	П. 19 стр. 86
	зачет

	72
	01.03
	
	
	Прием подач и нападающих ударов.
	Нападающий удар.
Удары на точность.
Прием подач и нападающих ударов. Учебная игра.
Защитные действия. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 93
	текущий

	73
	06.03
	
	
	Прием подач и нападающих ударов.
	Нападающий удар.
Удары на точность.
Прием подач и нападающих ударов. Учебная игра.
Защитные действия. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 93
	текущий

	74
	07.03
	
	
	Блокирование.
	Блокирование. Нападающий удар.
Удары на точность. Учебная игра.
Защитные действия. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 88
	текущий

	75
	13.03
	
	
	Блокирование.
	Страховка. Блокирование.
Нападающий удар.
Учебная игра.
Защитные действия.
	П. 19 стр. 88
	зачет

	76
	14.03
	
	
	Страховка.
	Страховка. Блокирование.
Учебная игра. Защитные действия. Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 91
	текущий

	77
	15.03
	
	
	Страховка.
	Совершенствование технических элементов в игре с заданиями.
Развитие силы, ловкости, прыгучести.
Воспитание коллективизма, чувства ответственности.
	П. 19 стр. 91
	текущий

	78
	27.03
	
	
	Тактика игры в нападении.
	Совершенствование технических элементов в игре с заданиями.
Развитие силы, ловкости, прыгучести.
Воспитание коллективизма, чувства ответственности.
	П. 19 стр. 90
	текущий

	79
	28.03
	
	
	Тактика игры в нападении.
	Совершенствование технических элементов в игре с заданиями.
Развитие силы, ловкости, прыгучести.
Воспитание коллективизма, чувства ответственности.
	П. 19 стр. 90
	текущий

	80
	29.03
	
	
	Тактика игры в защите.
	Совершенствование технических элементов в игре с заданиями.
Развитие силы, ловкости, прыгучести.
	П. 19 стр. 91
	текущий

	81
	03.04
	
	
	Тактика игры в защите.
	Совершенствование технических элементов в игре с заданиями.
Развитие силы, ловкости, прыгучести.
Воспитание коллективизма, чувства ответственности.
	П. 19 ст. 91
	текущий

	82
	04.04
	
	
	Обманные удары.
	Подтягивание, отжимание, пресс, упр. На развитие силы и быстроты сокращения мышц.
Умение производить обманные удары.
Учебная игра.
	П. 19 стр. 84
	текущий

	83
	05.04
	
	Л/атлетика 19ч. 
	Т.Б. Бег на короткие дистанции.
	Бег 100 м. Спортивная игра. Упр. на развитие силы.
	Т.Б. на уроках по л/атлетике.
	текущий

	84
	10.04
	
	
	Бег на короткие дистанции
	Бег 100 м. Упр. на развитие силы. Спортивная игра.
	П. 22 стр. 113
	зачет

	85
	11.04
	
	
	Челночный бег
	Челночный бег 6*10м.; 10*10м.  Упр. на развитие силы. 
Спортивная игра.
	П. 12 стр. 45
	текущий

	86
	12.04
	
	
	Челночный бег
	Челночный бег 6*10м.; 10*10м.
Бег по пересеченной местности. Спортивная игра.
	П. 13 стр. 50
	зачет

	87
	17.04
	
	
	Бег по пересеченной местности.
	Упражнения на развитие силы.
Бег по пересеченной местности. Спортивная игра.
	П. 22 стр. 115
	текущий

	88
	18.04
	
	
	Бег по пересеченной местности.
	 Упражнения на развитие силы.
Бег по пересеченной местности. Спортивная игра.
	Летние олимпиады.
	зачет

	89
	19.04
	
	
	Метание гранаты.
	Метание гранаты. Бег 1000м.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.
	П. 22 стр. 118
	текущий

	90
	24.04
	
	
	Метание гранаты.
	Метание гранаты. Бег 1000м.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.
	П. 14 стр. 53
	текущий

	91
	25.04
	
	
	Бег 1000м.
	Метание гранаты. Бег 1000м.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.
	П. 15 стр. 57
	зачет

	92
	26.04
	
	
	Бег 1000м.
	Метание гранаты. Бег 1000м.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.
	П. 15 стр. 57
	зачет

	93
	02.05
	
	
	Прыжок, в длину
 согнув ноги.

	Прыжок, в длину согнув ноги. Упражнения на развитие силы. метание гранаты. Спортивная игра.
	П. 22 стр. 115
	текущий

	94
	03.05
	
	
	Прыжок, в длину согнув ноги.

	Прыжок, в длину согнув ноги.
Подтягивание, отжимание, пресс. Спортивная игра.
	Летние олимпиады.
	текущий

	95
	10.05
	
	
	Упражнения на развитие силы.

	Прыжок, в длину согнув ноги.
Спортивная игра. Упражнения на развитие силы.
	П. 22 стр. 120
	зачет

	96
	15.05
	
	
	Упражнения на развитие силы.

	Бег по пересеченной местности.
Спортивная игра. Упражнения на развитие силы.
	П. 22 стр. 120
	текущий

	97
	16.05
	
	
	Бег на длинные дистанции. 

	Бег 2-3 км. Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П. 22 стр. 115
	Текущий

	98
	17.05
	
	
	Бег на длинные дистанции. 

	Бег 2-3 км. Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П. 22 стр. 115
	Текущий

	99
	22.05
	
	
	Кросс.
	Кросс 2-3 км.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П.22.стр.120
	текущий

	100
	23.05
	
	
	Кросс.
	Кросс 2-3 км.
Подтягивание, отжимание, пресс.
Спортивная игра.
	П.22.стр.120
	текущий

	101
	24.05
	
	
	Упражнения на развитие выносливости.

	Бег по пересеченной местности.
Спортивная игра. Упражнения на развитие выносливости.
	П. 22 стр. 120
	текущий

	Итого – 101 часов.







