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Пояснительная  записка.
   Содержание моей рабочей программы среднего (полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение комплексной программы по физической культуре для учащихся  11 класса (Лях В. И, Зданевич А.А.-М.:Просвещение, 2008).

   Эта  программа рассчитана на условия нашей  МАОУ СОШ № 1  базой для занятий физическим воспитанием и определенным набором спортивного инвентаря.  При разработке рабочей программы учитывались нормативы  «Президентских состязаний», «Президентские  игры», а так же участие школы в районной Спартакиаде по традиционным видам спорта (мини-футбол, баскетбол, волейбол, лёгкая атлетика, стритбол, амреслинг, гиревой, дартц, канат, шахматы, шашки, н/теннис.).

  Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять: 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

  Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных  на:

-укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

-обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

-развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

 Согласно Базисному  учебному плану среднего (полного) образования на обязательное изучение всех тем программ по физической культуре отводится  207 уроков, из расчета 3 часа в неделю, из них  на 11  класс - 102 часа. Срок реализации данной программы 1 год, 2015 - 2016 учебный год.

  В  программе  для 11 класса  двигательная  деятельность, как  раздел  рабочей  программы, представлена  следующими  видами  программного материала:
  «Инструктаж  по  технике  безопасности» -  2 урока.

 «Основы знаний по физической культуре» - 4 урока, и  включает в себя следующие темы: «История физической культуры», «Базовые понятия физической культуры», «Физическая  культура  человека».                   

  «Способы двигательной деятельности»- в процессе урока, и включает в себя следующие темы «Организация и проведение занятий физической культурой», «Оценка эффективности занятий физической культурой».

 «Физическое  совершенствование»- 98 уроков  -  «Легкая атлетика», «Атлетическая гимнастика», «Гимнастика  с  основами  акробатики», «Баскетбол», «Волейбол», «Футбол», «Мини – футбол»,  «Плавание», «Н/теннис».

 «Зачет»- 14 уроков.
  «Подведение итогов учебного года»- 1 урок.    

  В результате освоения содержания учебного материала по физической культуре учащиеся по окончании 11  класса должны достигнуть  следующего уровня физической подготовленности:  
   

                          Уровень физической подготовленности учащихся 16—17 лет.
	№
	Физические
	Контрольное
	Воз-
	                                                                                                Уровень

	п/п
	 способности
	упражнение
	раст,
	Юноши
	
	Девушки
	

	
	
	(тест)
	лет
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1.
	Скоростные
	Бег  30 м/с.
	16
	5,2 и ниже
	5,1-4,8
	4,4 и выше
	6,1 и ниже
	5,9-5,3
	4,8 и выше

	
	
	
	17
	5,1
	5,0-4,7
	4,3
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	
	
	Бег   100  м/с.
	
	15,0
	14,2
	13,8
	18,0
	17,0
	16,2

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	Координаци-
	Челночный
	16
	8,2 и ниже
	8,0-7,7
	7,3 и выше
	9,7 и ниже
	9,3-8,7
	8,4 и выше

	
	онные
	бег З х 10 м/с
	17
	8,1
	7,9-7,5
	7,2
	9,6
	9,3-8,7
	8,4

	3.
	Скоростно -
	Прыжки  в  длину
	16
	180 и ниже
	195-210
	230 и выше
	160 и ниже
	170-190
	210 и выше

	
	силовые
	 с места, см
	17
	190
	205-220
	240
	160
	170-190
	210

	4.
	Выносливость
	6-минутный
	16
	1100 и ниже
	1300-1400
	1500 и выше
	900 и ниже
	1050-1200
	1300 и выше

	
	
	бег, м/мин.
	17
	1100
	1300-1400
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	
	
	9 – ти  мин – й  бег  м/мин.
	
	1200
	1500
	1800
	
	
	

	5.
	Гибкость
	Наклон вперед
	16
	5 и ниже
	9-12
	15 и выше
	7 и ниже
	12-14
	20 и выше

	
	
	из положе-
	17
	5
	9-12
	15
	7
	12-14
	20

	
	
	ния стоя, см
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Силовые
	Подтягивание:
	16
	4 и ниже
	8-9
	11 и выше
	6 и ниже
	13-15
	18 и выше

	
	
	на высокой пе-
	17
	5
	9-10
	12
	6
	13-15
	18

	
	
	рекладине    из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	виса,     кол-во
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	раз   (юноши),
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	на низкой пе-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	рекладине    из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	виса лежа,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	кол-во раз (де-
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вушки)
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Прыгучесть
	Прыжок  в  высоту  «Ножницы» - см.
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Сила  пресса.
	Подъем  туловища  из  положения  лежа – раз/мин.
	
	45
	49
	55
	
	
	

	9.
	Координация.
	Метание  гранаты – 700 гр(метров).
	
	28
	З3
	36
	
	
	


                       Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.

Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


Качественные  критерии успеваемости  характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.


Количественные критерии  успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.


Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.


Итоговая  отметка  выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за четверть (в старших классах – за полугодие), за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.


Критерии  оценивания  успеваемости  по базовым составляющим физической подготовки учащихся:

1. Знания

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются такие показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями.


С целью проверки знаний используются следующие методы: опрос, проверочные беседы (без вызова из строя), тестирование.

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	За ответ, в котором:
	За тот же ответ, если:
	За ответ, в котором:
	За непонимание и:

	Учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала; логично его излагает, используя в деятельности.
	В нём содержаться небольшие неточности и незначительные ошибки.
	Отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике.
	Не знание материала программы.


2. Техника владения двигательными умениями и навыками

Для оценивания техники владения двигательными умениями и навыками используются следующие методы: наблюдение, вызов из строя для показа, выполнение упражнений, комбинированный метод. 

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	За выполнение, в котором:
	За тоже выполнение, если:
	За выполнение, в котором:
	За выполнение, в котором:

	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно. чётко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; ученик понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим учеником; уверенно выполняет учебный норматив.
	При выполнении ученик действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок. 
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Учащийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях.


	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


3. Владение способами и умение осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Учащийся умеет: 

- самостоятельно организовать место занятий;

-подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях;

- контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги.
	Учащийся:

- организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью;

- допускает незначительные ошибки в подборе средств;

- контролирует ход выполнения деятельности и оценивает итоги.
	Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов.
	Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов.


                                                                       4. Уровень физической подготовленности учащихся
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени.
	Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста.
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному  приросту.
	Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности.



При оценке физической подготовленности приоритетным показателем является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определённую трудность для каждого учащегося, но быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание учителю для выставления высокой оценки.


Общая оценка успеваемости складывается по видам программы: по гимнастике, баскетболу, волейболу, лёгкой атлетике – путём сложения конечных оценок, полученных учеником по всем видам движений, и оценок за выполнение контрольных упражнений.


Оценка успеваемости за учебный год производится на основании оценок за учебные четверти с учётом общих оценок по разделам программы. При этом преимущественное значение имеют оценки за умение и навыки осуществлять собственно двигательную, физкультурно-оздоровительную деятельность.
Учебно - тематическое планирование по физической культуре

                                                                           11 класс.
Количество  часов: всего – 102,  в неделю – 3.  Учитель: Николаев  В.Н.
    1 полугодие -  48 уроков  ;    2 полугодие -  54 урока.
	Содержание
	Кол-во часов
	Теория
	Практика

	1
	Инструктаж  по технике безопасности, личной  гигиене
	2
	2
	-

	2
	Основы знаний по физической культуре
	4
	4
	-

	2.1
	      История физической культуры
	               В процессе урока
	-

	2.2
	      Базовые понятия физической культуры
	               
	2
	-

	2.3
	      Физическая культура человека
	               
	2
	-

	3
	Способы двигательной деятельности
	В  процессе  урока
	-

	3.1
	      Организация и проведение занятий ФК
	               В процессе урока
	-

	3.2
	      Оценка эффективности занятий ФК
	               В процессе урока
	-

	4
	Физическое совершенствование
	98
	-
	98

	4.1
	Легкая атлетика
	30
	-
	30

	4.1
	Атлетическая гимнастика
	7
	-
	7

	4.3
	Гимнастика с основами акробатики
	10
	
	10

	4.4
	Футбол 
	7
	-
	7

	4.5
	Волейбол 
	14
	-
	14

	4.6
	Баскетбол 
	9
	-
	9

	4.7
	Подвижные игры на основе спортивных игр
	4
	-
	4

	4.8
	Зачет
	14
	-
	14

	5
	Подведение  итогов  учебного  полугодия, года. 
	2
	2
	-

	                                       ИТОГО:
	102
	7
	95


2. Тематический план.
	№


	Название раздела, темы.
	Количество часов
	Содержание темы
	Требование к уровню подготовки учащихся 

	I.
	Инструктаж по техники

безопасности. 
	      2
	Вводный, повторный, первичный инструктаж по технике

Безопасности на уроках физической культуры, инструктаж на рабочем месте (легкая атлетика, спортивные и подвижные игры, гимнастические снаряды), оказание первой помощи.
	Знать (понимать):

- соблюдение мер безопасности и охраны труда  на  уроках  ФК.

	2
	Знания о физической культуре.  
	      4

       
	
	

	2.1
	История физической культуры.
	В про - цессе урока.
	Виды состязаний и правила проведения древних Олимпийских игр. Известные участники и победители  Олимпийских игр современности. Зимние Олимпийские игры в Сочи. 
	Знать (понимать): 

- исторические сведения о древних Олимпийских играх и особенностях их проведения, известные российские олимпийцы. 

	2.2
	Базовые понятия физической культуры.
	       2


	Физическое развитие человека. Основные показатели физического развития. Характеристика основных  средств  в  формирования и профилактики нарушений осанки, правила составления комплексов упражнений.
	Знать (понимать): 

- основные показатели физического развития.

- правила составления комплексов упражнений.

	2.3
	Физическая  культура человека.
	 2
	Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и её влияние на работоспособность. Гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений, составления комплексов упражнений, планирования в режиме учебного дня. Правила закаливания организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями.
	Знать (понимать): 

- основное содержание режима дня.

- гигиенические требования к проведению утренней зарядки, правила выбора и дозировки физических упражнений. Правила закаливание     организма способами обтирания, обливания, душ. Правила соблюдения личной гигиены во время и после занятий физическими упражнениями.

	3.
	                                                                               Способы (двигательной) физкультурной деятельности  

	3.1
	Организация и проведение занятий физической культурой.
	В про - цессе урока.
	Соблюдение требований безопасности и гигиенических правил при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и  физкультпауз.

       Выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток  и физкультпауз, комплексов упражнений с предметами и без предметов (по заданию учителя) для формирования правильной осанки и коррекции её нарушений.
	Уметь:

- составлять индивидуальные комплексы физических упражнений для утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.

- выполнять комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз.



	3.2
	Оценка  эффективности занятий  физической культурой.
	В про - цессе урока.
	Самонаблюдение. Ведение дневника самонаблюдения за динамикой индивидуального физического развития по показателям длины и массы тела, окружности грудной клетки, осанке. Форме стопы.

Самоконтроль. Измерение частоты сердечных сокращений во время занятий физическими упражнениями.
	Уметь: 

- подсчитывать ЧСС при выполнении физических упражнений с разной нагрузкой.



	4.
	                                                                                               Физическое совершенствование – 98 ч.


	4.1
	Лёгкая  атлетика.

	30
	Высокий старт. Бег ускорением. Бег на короткие дистанции (30м -100м). Гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяжённость дистанций регулируется учителем или учащимися). Прыжки: в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание малого мяча с места в вертикальную цель  на дальность с разбега. Метание гранаты.

Упражнения общей физической подготовки.
	Уметь: 

выполнять передвижения в ходьбе, беге, прыжках разными способами.

-выполнять легкоатлетические упражнения

	4.2
	Атлетическая гимнастика.
	7
	Комплексы упражнений для развития гибкости и координации движений, для формирования правильной осанки с учётом индивидуальных особенностей физического развития. Комплексы упражнений для коррекции телосложения. Комплексы упражнений утренней зарядки и физкультминуток. Комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.
	Уметь:      

- выполнять комплексы упражнений для формирования правильной осанки и коррекции её нарушений, комплексы дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз.

	4.3


	Гимнастика   с 

основами  акробатики.

	10
	Организующие команды и приёмы: Организующие команды и приёмы: перестроение в движении из колонны по одному в колонну по 2 и 4 дробление и сведением; перестроение в движении из колонны по 2 и 4 в колонну по одному разведением и слиянием. Кувырок вперёд (назад) в группировке; кувырок вперёд ноги скрестно с последующим поворотом на 180 ◦ ; кувырок назад из стойки на лопатках в полушпагат. 

Опорные прыжки: прыжок ноги врозь через гимнастического козла в ширину (мальчики); прыжок на гимнастического козла в упор присев и соскок (девочки). 

Передвижения по напольному гимнастическому бревну (девочки): ходьба с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами  и подскоками (на месте и в движении). 
Упражнения  на низкой и средней перекладине (мальчики):

Махом  дной, толчком другой  перемах  в  вис согнувшись, переворот назад в вис со сходом на ноги.   Упражнения общей физической подготовки.
	Уметь:
- выполнять строевые упражнения.

- выполнять акробатические и

Гимнастические комбинации. 

	4.4
	Футбол (мини – футбол).
	7
	Упражнения без мяча: бег с изменением направления движения; бег с ускорением; бег вперед спиной; бег змейкой по кругу. Упражнения с мячом: ведение мяча носком ноги и  внутренней частью подъёма стопы; удар с места и небольшого разбега по неподвижному мячу внутренней

стороной стоны; остановка катящего мяча внутренней стороной стопы.

Упражнения общей физической подготовки  в  футболе.

	Уметь:      

- выполнять игровые действия в футболе, баскетболе   и  волейболе;
- играть  по правилам.


	4.5
	Волейбол.
	14
	 Упражнения без мяча: основная стойка; передвижения 

приставным шагом вправо и влево; выход к мячу. Упражнения с мячом: прямая нижняя подача через сетку; приём и передача мяча снизу, приём и передача мяча сверху двумя руками (на месте и в движении приставными шагами). 

Упражнения общей физической подготовки.
	

	
	
	
	
	

	 4.6
	Баскетбол.

	    9
	Упражнения  без мяча: основная стойка,  передвижение  

приставными шагами с изменением направления движения. Упражнения с мячом: ловля и передача мяча двумя руками от груди с места, с шагом, со сменой места после передачи; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места.

Упражнения общей физической подготовки.
	

	4.7
	Подвижные  игры.

	4
	Играть в подвижные игры с элементами волейбола, баскетбола.
	Уметь:      

-играть в подвижные игры;
- знать  правила  игр  школьной  программы.

	4.8
	Плавание.
	12
	Совершенствование  техники  плавания  изученным  способом.  Плавание  на  скорость, выносливость  и  технику.
	Уметь:     
- в  совершенстве  применить  технику  плавания  кролем  на  груди;

- знать  правила  соревнований;

- правила  ТБ  на  воде.

	4.9
	Зачёт.
	14
	Выполнение  контрольных  нормативов, тестов  по темам  изученного  материала.
	Уметь:

- выполнять контрольные нормативы по программе.

	5.
	Подведение  итогов учебного  полугодия, года.
	2
	Выставление оценок, задание на лето. Презентация –«Правила поведения на воде»
	Уметь:
-выполнять комплекс  УГГ.

	Итого
	102
	
	


Требования к уровню подготовки учащихся

В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании основной школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:

• основы истории развития физической культуры в России, СССР.

• особенности развития избранного вида спорта;

• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

• психофункциональные особенности собственного организма;

• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.

Уметь:

• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

• проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.
Двигательные умения, навыки и способности.
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 100 м из положения низкого старта; в ранномерном темпе бегать до 20 мин (мальчики) и до 15 мин (девочки); после быстрого разбега с 9—13 шагов совершать прыжок в длину.

В метаниях на дальность и на меткость: метать  мяч 150 г с места и с разбега (10—12 м )м , метать малый мяч и мяч 150 г с места и с трех шагов разбега в горизонтальную,  вертикальную цели с 10—15 м, метать малый мяч и мяч 150 г с места по медленно и быстро движущейся цели с 10—12 м, метать гранату ( Дев.-500г, Мал.-700г.)

В гимнастическах и акробатическах упражнениях:  выполнять акробатическую комбинацию из четырех элементов, включающую кувырки вперед и назад, стойку на голове и руках, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперед и назад в полушпагат, мост и поворот в упор стоя на одном колене (девочки).

В спортивных играх: играть в 2-3 спортивные игры.

Физическая подготовленность: должна соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: самостоятельно выполнять упражнения на развитие быстроты, координации, выносливости, силы, гибкости; соблюдать правила самоконтроля и безопасности во время выполнения упражнений.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 60 м, прыжок в длину или в высоту с разбега, метание, бег на выносливость; участвовать в соревнованиях по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе, правила безопасности, гигиену занятий и личную гигиену; помогать друг другу и учителю; поддерживать товарищей, имеющих недостаточную физическую подготовленность; проявлять активность, самостоятельность, выдержку и самообладание.

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим воспитанием. Уровень физической культуры других составляющих вариативной части (материал по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта) разрабатывает и определяет учитель.

  Нормативы по физкультуре 11 классы

	Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по предмету физкультура.

	класс

Контрольные упражнения

                                                                 ПОКАЗАТЕЛИ

Учащиеся

Мальчики

                               Девочки

Оценка

“5”
“4”
“3”
“5”
“4”
“3”
11

Челночный бег 4x9  м, сек

9,2

9,6

10,1

9,8

10,2

11,0

11

Бег 30 м, секунд

4,4

4,7

5,1

5,0

5,3

5,7

11

Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек

3,30

3,50

4,20

2,1

2,2

2,5

11

Бег 100 м, секунд

13,8

14,2

15,0

16,2

17,0

18,0

11

Бег 2000 м, мин

10,00

11,10

12,20

11

Бег 3000 м, мин

12,20

13,00

14,00

11

Прыжки  в длину с места 

230

220

200

185

170

155

11

Подтягивание на высокой перекладине

14

11

8

11

Сгибание и разгибание рук в упоре

32

27

22

20

15

10

11

Наклоны  вперед из положения сидя

15

13

8

24

20

13

11

Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа

55

49

45

42

36

30

11

Плавание  на  время – 50,100 м, мин

2,00

2,60

3,00

Без учета времени

11

Прыжок на скакалке, 30 сек, раз

70

65

55

80

75




Литература

	№
п/п
	Наименование объектов и средств материально-технического обеспечения

	1
	Основная литература для  учителя

	1.1
	Стандарт  начального общего образования по физической культуре

	1.2
	Лях В.И., Зданевич А.А. Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11-х классов. – М.: Просвещение, 2008.

	1.3
	В.И. Лях,  учебник <<Физическая культура 10-11 класс>> -М.: «Просвещение», 2006г.



	1.4
	Рабочая программа по физической культуре

	2
	Дополнительная литература для учителя

	2.1
	Дидактические материалы по основным разделам и темам учебного предмета «физическая культура»

	2.2
	Кофман Л.Б. Настольная книга учителя физической культуры. – М., Физкультура и спорт,  1998.

	2.3
	Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории  и методики физического воспитания 2001г.

	2.4
	Школьникова  Н.В.,  Тарасова  М.В.  Я иду на урок. Книга для учителя физической культуры10-11 классы.  Издательство «Первое сентября» 2002 г.

	2.5
	Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников. Пособие для учителя Издательство Москва 1998.


                                                                             УЧЕБНО – МЕТОДИЧЕСКИЙ  КОМПЛЕКТ.
	5.1
	Бревно гимнастическое напольное 

	5.2
	Козел гимнастический

	5.3
	Канат для лазанья

	5.4
	Перекладина гимнастическая (пристеночная)

	5.5
	Стенка гимнастическая

	5.6
	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)

	5.7
	Комплект навесного оборудования (перекладина, тренировочные баскетбольные щиты)

	5.8
	Мячи:  набивные весом 1 кг, малый  мяч (мягкий), баскетбольные, волейбольные, футбольные.

	5.9
	Палка гимнастическая

	5.10
	Скакалка детская

	5.11
	Мат гимнастический

	5.12
	Гимнастический подкидной мостик

	5.13
	Кегли

	5.14
	Обруч  детский

	5.15
	Рулетка измерительная

	5.16
	Набор инструментов для подготовки прыжковых ям

	5.17
	Методические  пособия  для  плавания

	5.18
	Щит баскетбольный тренировочный, сетка волейбольная

аптечка


Календарно - тематическое  планирование  11  класс.
                                                                                                              (3 часа в неделю, 102 часа  в  год.)
	№

п/

/п
	Количество   часов


	Разделы

программы
	Темы уроков
	Формы

контроля
	Оснащённость

урока
	Дата проведения
	Домашнее

задание


	
	
	
	
	
	
	план
	факт
	

	1


	1


	Соблюдение

мер безопасности и охраны труда на занятиях ФК
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках физической культуры на рабочем месте (лёгкая атлетика, спортивные и подвижные игры), оказание первой помощи.
	Фронталь-

ный опрос
	Инструкции и журнал по ТБ

	
	
	Прыжки на скакалках  90 (м)

	2
	1


	Легкая атлетика (выносливость)
	Первичный  инструктаж по ТБ. Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие выносливости.
	Коррек-

тировка техники бега
	Беговая дорожка, спортплощадка
	
	
	Сгибание и разги- бание  рук в упоре стоя

	3
	1


	Легкая атлетика (скорость)
	Бег 60 метров (2 – 3 повторения).
Учебно - игровая  практика.
	Коррек-

тировка техники бега
	Беговая дорожка, спортплощадка
	
	
	Приседание- 2 х 25 раз

	4
	1


	 Атлетическая гимнастика (сила)
	Подтягивание на перекладине, ОРУ на развитие силы
	Корректи-ровка техники исполне-ния 
	Перекладина, гимнастическая стенка
	
	
	Наклоны вперед, касаясь лбом коленей-15-20 раз

	5
	1


	Легкая атлетика (выносливость)
	Равномерный бег 800 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Корректи-ровка техники бега
	Беговая дорожка, спортплощадка
	
	
	Упражнения  на гибкость

	6
	1


	Легкая атлетика (скорость)
	Бег 100 метров (2 – 3 повторения.
Учебно - игровая  практика.
	Корректи-ровка техники бега
	Беговая дорожка, спортплощадка
	
	
	Упражнения с мячом(ведение)

	7
	1


	Легкая атлетика (выносливость)
	Равномерный бег 1000 метров, ОРУ на развитие выносливости
	Корректи-ровка техники бега
	Беговая дорожка, спортплощадка
	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре-10-20 раз

	8


	1


	ЗАЧЁТ

(сила, скорость)
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание

на перекладине (м)
	Фиксиро-вание

результата
	Беговая дорож ка,секундомер, перекладина, ЖУР
	
	
	Передвижение в упоре лежа без помощи ног

	9
	1


	ЗАЧЁТ (гибкость, скоростная выносливость)
	Наклоны в перёд из положения сидя, сгибание и разгибание туловища из положения лёжа за 30 секунд.
Учебно - игровая  практика.


	Фиксиро-вание результата
	Спортзал, маты, линейка, секундомер, ЖУР


	
	
	Из упора стоя на коленях выйти в упор присев 15-20р

	10
	1
	ЗАЧЁТ (скоростно-силовые качества)
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
	Фиксиро-вание результата
	Спортплощадка, рулетка, ЖУР
	
	
	Из упора присев прыжком упор лежа 15-20р

	12
	1
	Лёгкая атлетика (спринтерский бег)
	Высокий старт, бег с ускорением до 60 – 100 метров.
Учебно - игровая  практика.
	Корректировка техники бега
	Беговая дорожка, спортплощадка
	
	
	Комплекс ОРУ

(8-10 упр-ий)

	13
	1
	Лёгкая атлетика (спринтерский бег)
	Бег 60 метров на результат.
Спортигры.

	Корректировка техники бега
	Беговая дорожка, секундомер, ЖУР
	
	
	ЛЕЖА НА СПИНЕ ПОДЪЕМ ПРЯМЫХ НОГ 15-20 РАЗ

	14

15
	2


	Лёгкая атлетика (прыжки в длину)
	Прыжки в длину «согнув ноги»

Закрепление: с 9-11 шагов разбега. 

Учебно - игровая  практика.

	Корректировка шагов разбега,попадания на брусок
	Прыжковая яма, рулетка, ЖУР
	
	
	Выпрыгивание из 

глубокого приседом-24р

	16

17


	2


	Лёгкая атлетика (метание)
	Метание гранаты (700 г) на дальность с 5 – 6 шагов разбега. Повторение.

	Корректи-ровка техники.
	Граната (700 г), сектор для метания.
	
	
	Лодочка   20-м.

	18-19
	2


	Лёгкая атлетика (скоростная выносливость)
	Кроссовая подготовка. Бег  2000 метров (м).
Учебно - игровая  практика.
	Корректи-ровка техники и тактики бега
	Беговая дорожка, секундомер.
	
	
	Сед  углом, сведение и разведение

м-2 х 15 раз.

	20
	1
	Футбол
	Закрепление. Стойки и перемещения футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами.
	Визуальная оценка действий
	Футбольное поле, мячи
	
	
	Прыжки вверх на месте с поворотом на 90, 180,360

	21
	1
	Футбол
	Удары по неподвижному мячу различными  частями  стопы  и  подъёма. Учебно - игровая  практика.

	Визуальная оценка действий
	Футбольное поле, мячи
	
	
	Прыжки с высоты с мягким приземлением

	22
	1
	Футбол
	Закрепление - ведение мяча, отбор мяча, дриблинг. Игровая  практика.
	Корректи-ровка техники.
	Футбольное поле, мячи
	
	
	Прыжок вверх с разведением ног в стороны.

	23
	1
	Футбол
	Закрепление.
Комбинации из основных элементов игры в футбол
	Оценка ТТД
	Футбольное поле, мячи
	
	
	Знать  комплекс дыхательной гимнастики

	24
	1
	Футбол
	Удары по мячу головой, вбрасывание из-за «боковой» линии, обманные движения.
Учебно - игровая  практика.
	Оценка техники
	Футбольное поле, мячи
	
	
	Знать комплекс гимнастики для глаз.

	25
	1
	Плавание
	Повторение. ТБ  на  воде. Плавание  на  технику, выносливость.
	Оценка техники
	Бассейн
	
	
	Упражнения  на  гибкость

	26
	1
	Плавание
	Личная  гигиена  в  плавании. Совершенствование  техники  плавания.
	Правила 
	Бассейн

	
	
	Сила  мышц  ног

	27
	1
	Плавание
	Закрепление. Техника  плавания  на  выносливость. Тест  на  результат  - 50, 100  м.
	Корректи-ровка техники 
	Бассейн
	
	
	Упражнения  на  дыхание.


	28
	1
	Спортивные  игры.Басетбол.
	ТБ  на  уроках  спортигр. Ловля и передача мяча – повторение. УИП – стритбол.
	Корректи-ровка техники 
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	
	Разучить комплекс РГ

	29
	1
	Баскетбол
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении  в  учебной  игре.

	Корректи-ровка техники движений
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	
	Прыжки на скакалках   2 х 90 раз (м)

	30
	1
	Баскетбол
	Закрепление

Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места. Учебно - игровая  практика.
	Корректи-ровка техники движений
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	
	Упражнения с удержанием груза на голове.

	31
	1
	Баскетбол
	Закрепление Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении руками с места
	Корректи-ровка техники 
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	
	Захваты-вание и перекла-дывание пальцами ног предме-тов

	32
	1
	Баскетбол
	 Броски  мяча  в  корзину  с  места, в  движении. Учебная  игра.
	Корректи-ровка техники исполнения
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	
	Наклон вперед из положения сидя

	33


	1


	Баскетбол
	Закрепление

Вырывание, выбивание мяча.
	Корректировка техники исполнения
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	
	Подъем туловища из положения лежа 15-20 р.

	34

35
	2


	Баскетбол
	Игра в баскетбол по упрощённым правилам.
Учебно - игровая  практика.

	Коррект-ировка техники и тактики игры
	Баскетбольная площадка, мячи
	
	
	Подъем туловища из положения лежа 20-25 р.

	36
	1
	Волейбол
	Элементы техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения  с  передачей  мяча.
	Корректи-ровка техники 
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	Прыжки через предмет вправо-влево

	37
	1
	Волейбол
	Комбинации из основных элементов передвижений, остановок, поворотов, передач мяча сверху двумя руками, передач мяча над собой, через сетку
	Корректи-ровка техники 
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	Вести дневник самоконтроля

	38


	1


	Волейбол
	Приём мяча снизу двумя руками, на месте и после  перемещения.УИП.
	Корректи-ровка техника
	Волейбольная площадка,

мячи
	
	
	Прыжки на скакалках 80(д), 90 (м)

	39
	1
	Волейбол
	Совершенствование  техники нижней  боковой  планирующей  подачи через сетку. Игра  3 х 3. Правила  пляжного в/б.
	Корректи-ровка техники
	Волейбольная площадка, мячи


	
	
	Сгибание  и разгибание  рук  в упоре  стоя

	40
	1
	Волейбол
	Закрепление. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром
	Корректи-ровка техники
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	Приседание-25 раз

	41
	1
	Волейбол
	Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар). УИП.
	Корректи-ровка техники
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	Наклоны вперед, касаясь лбом коленей-15-20 раз

	42
	1
	Волейбол
	Основные элементы перемещений и владения мячом в  учебной  игре. 
	Корректи-ровка техники 
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	Передвижение в упоре лежа без помощи ног

	43
	1
	Волейбол
	Тактика позиционного нападения с изменениями позиций игроков (6:0)
	Корректи-ровка ТТД
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	Из упора стоя на коленях выйти в упор присев 15-20р

	44- 45
	
	Основные  знания.   
	Закрепление. Теория: «Личная гигиена физкультурника». Игра «Мяч через сетку». Учебно - игровая  практика.
	Фронталь-ный опрос. 
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	ЛЕЖА НА СПИНЕ ПОДЪЕМ ПРЯМЫХ НОГ 15-20 РАЗ

	46-48
	3

	Плавание.
	Совершенствование  техники  плавания. ТБ. Плавание   на  выносливость, результат.
	Корректи-ровка техники.
	Бассейн.
	
	
	Лодочка, 15-д, 20-м.

	49
	3
	ТБ  на  уроках  гимнастики.
	Лазание  по  канату. Опорный  прыжок  через  г/козла. Баскетбол.

	Корректи-ровка техники 
	Спортзал, мячи
	
	
	Многоскоки.

	50
	1
	Личная  гигиена на занятиях ФК.
	Повторный инструктаж по ТБ на рабочем месте:  акробатика, спортивные игры, оказание первой помощи.
	Фронталь-ный опрос, практичес-кие умения
	Инструкции, журнал по ТБ. 
	
	
	Сед  углом, сведение и разведение

м-2 х 15 раз

	51
	1
	Атлетическая гимнастика (выносливость)
	 ОРУ с повышенной амплитудой движений. Круговая  тренировка.
	Корректи-ровка движений
	Стойки, гимнастические  тренажеры.
	
	
	Знать комплекс дыхательной гимнастики

	52
	1
	ОЗ.  


	Теория: «Рациональное питание». Отжимание в упоре лёжа, прыжковые упражнения. УИП – баскетбол.
	Фронталь-ный опрос
	Спортзал
	
	
	Планирование режима  дня


	53
	1
	Гимнастика (силовая выносливость)
	 Закрепление. Лазание по канату на количество повторений, время. Опорный  прыжок.
	Индиви-дуализация нагрузки
	Спортзал, канат, маты,г/козел.
	
	
	Приседания -2 х 25 раз

	54
	1
	Гимнастика (сила)
	Передвижение на руках с помощью партнёра, переноска партнёра, комплекс упражнений у гимнастической стенки
	Индиви-дуализация нагрузки
	Спортзал, гимнастическая стенка
	
	
	Наклоны вперед, касаясь лбом коленей-15-20 раз

	55
	1
	ЗАЧЕТ (скоростная выносливость)
	Прыжки со скакалкой: 30 секунд в максимальном темпе (3-4 повтора). УИП – баскетбол.
	Фиксация результата
	Спортзал, скакалки, секундомер. 
	
	
	Ведение мяча по прямой

	56

57
	2


	Гимнастика.
	Закрепление – лазание  по  канату. Опорный  прыжок  через  г/коня.  Игра в «Стритбол».
                          
	Корректи-ровка техники
	Спортзал, г/оборудование мячи
	
	
	Прыжки через предмет вправо-влево

	58
	1
	Гимнастика (координация)
	Метание  набивного мяча 2 кг.  в  цель с 7-8 метров. УИП – баскетбол.
	Корректировка техники метания
	Мишень, набивные мячи.
	
	
	Наклоны вперед, касаясь лбом коленей-15-20 раз

	59
	1
	Волейбол
	Игра « Мяч через сетку» с элементами волейбола
	Корректи-ровка техники игры
	Волейбольная площадка, мячи
	
	
	Ведение мяча по прямой

	60
	1
	ОЗ. 
	Теория: «Оказание первой помощи»,

совершенствование: выполнение строевых команд. Опорный  прыжок  через  г/коня.    
	Оценка практичес-ких умений.
	УП, шины, бинт, жгут, спортзал


	
	
	Ведение  мяча по прямой

	61
	1
	Гимнастика с основами акробатики
	Повторение – разновидности  стоек.
Кувырок вперёд-назад, стойка на лопатках. УИП – баскетбол.
	Корректи-ровка техники выполнения
	Спортзал, маты
	
	
	Прыжки через предмет вправо-влево

	62 63
	2
	Гимнастика с основами акробатики
	Кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках (м), кувырок назад, перекат  в  стойку  на  руках, страховка.
	Корректи-ровка техники выполнения
	Спортзал, маты
	
	
	Прыжки  с возвышения и обратно

	64

65
	2


	Гимнастика с основами акробатики
	Закрепление: Стойка на голове, руках (м).
УИП – баскетбол.
	Корректи-ровка техники выполнения
	Спортзал, маты
	
	
	Знать комплекс для формирования осанки

	66 67
	2
	Гимнастика с основами акробатики
	Закрепление

Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота
	Корректи-ровка техники выполнения
	Спортзал, маты
	
	
	Знать правила игры в волейбол

	68
	1
	Гимнастика с основами акробатики
	Закрепление – комбинации  на  базе  акробатических  элементов. 
 УИП – волейбол.                                                                                                                                                                                                               
	Коррект-ировка техники


	Спортзал, с/ин – вентарь.
	
	
	Наклон вперед, касаясь лбом колен 10-15р

	69
	1
	Гимнастика (скоростно-силовые качества)
	Закрепление: Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперёд. Выпрыгивание вверх из полуприседа (6-8 прыжков, отдых 1 минута).
	Корректи-ровка техники выполнения
	Спортзал, секундомер
	
	
	Прыжки на скакалке   90 раз. (м)

	70
	1
	Гимнастика
(силовая  подготовка)
	Игровые упражнения с набивным мячом 2 кг. в сочетании с прыжками и метанием.
	Корректировка техники движений
	Спортзал, набивные мячи
	
	
	Упражнения на гибкость

	71
	1
	Гимнастика

(координационная  подго -товка)


	Упр.  На  координацию. Прыжковый  зачет.
УИП – волейбол.                                                                                                                                                                                                               

	Пульсомет – рия. Техни – ка  испол – нения.
	Спортзал, с/ин – вентарь.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         
	                                                                                                                                                                                                                                  
	
	Прыжки вверх на месте с поворотом на 90, 180,360                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

	   72
	1
	Гимнастика


	Закрепление: Техника метания набивного мяча на  силу, технику.
	Корректи-ровка техники исполнения
	Спортзал, малые мячи
	
	
	ЛЕЖА НА СПИНЕ ПОДЪЕМ ПРЯМЫХ НОГ 15-20 РАЗ

	73
	1
	Гимнастика


	Зачетный  урок.
УИП – волейбол.                                                                                                                                                                                                               

	Корректи-ровка техники исполнения
	Спортзал, эстафетные палочки
	
	
	Знать комплекс для развития КД

	74
	1
	Гимнастика


	Подготовка  к  сдаче  зачетов  по  пройденному  материалу.
	Корректи-ровка техники 
	Спортзал, измерительная рулетка
	
	
	Самоподготовка

	75
	1
	Атлетическая гимнастика

(ССК)
	Серия упражнений из: бег на 15 метров; отжимание в упоре лёжа; выпрыгивание из приседа; броски набивного мяча, прыжки на двух ногах
	Пульсо-метрия.
	Спортзал,

набивные мячи
	
	
	Прыжки со скакал-кой  50 - 90 раз

	76
78


	3

	Плавание
	ТБ  на  уроках  плавания. Совершенствование  техники  в  целом. Подготовка  к  районным  соревнованиям.
	Корректи-ровка техники 
	Бассейн
	
	
	Прыжки на левой и правой ноге 25 х 2 раза

	79-
81
	3


	Легкая атлетика (общая выносливость)
	Кроссовый бег без учёта времени.
Повторение  положения  стартов.

Мини  ф/бол.
	Корректи-ровка техники 
	Беговая дорожка
	
	
	Упражнения  на гибкость

	82-
84
	3


	Легкая атлетика (скоростная выносливость)
	 Закрепление: Бег  800 метров (м).
УИП – мини  ф/бол, стритбол.                                                                                                                                                                                                               

	Корректи-ровка техники и тактики 
	Беговая дорожка, 
	
	
	Знать правила закаливания

	85
	1
	Легкая атлетика

(скорость)
	 Бег 60,  100, 200  метров. Метание  гранаты.
         
	Коррек-

тировка техники 
	Беговая

дорожка, секундомер
	
	
	Прыжки вверх на месте с  поворотом на 90, 180,360

	86
87
	2


	Атлетическая гимнастика (сила)
	Комплекс силовых упражнений с отягощениями (м). УИП – мини  ф/бол.                                                                                                                                                                                                               

	Индивиду-ализация нагрузки
	Спортзал,  тренажёр, стадион.
	
	
	Упражнение с теннисным мячом.

	88
89
	2


	Лёгкая атлетика (ССК)
	Закрепление: Техника прыжка в длину способом «согнув ноги»
	Корректи-ровка,техника прыжка в
	Прыжковая яма, измерительная рулетка
	
	
	Сгибание и разги-бание  рук в упоре стоя

	90
	1
	ЗАЧЁТ   
	Учётный урок по прыжкам в длину с разбега способом «согнув ноги».
УИП – мини  ф/бол
	Фиксирова-ние результата
	Прыжковая яма, измерительная рулетка.
	
	
	Знать технику прыжка в длину

	91
	1
	ЗАЧЁТ (скорость)
	Учётный урок по бегу на 60 метров


	Фиксация результата
	Беговая дорожка, секундомер 
	
	
	Прыжки возвышения и  обратно

	92
	1
	Л/атлетика (ССК)
	Закрепление техники метания  гранаты (700 г) на дальность

УИП – мини  ф/бол

	Корректи-ровка техники 
	Сектор для метания  гранаты 
	
	
	Отжимание

	93
	1
	ЗАЧЁТ (ССК)
	Учётный урок по метанию гранаты на результат.
УИП – мини  стритбол

	Фиксация результата
	Сектор для метания малого мяча и гранаты. 
	
	
	Прыжки в длину с места


	94
	1
	ЗАЧЁТ 

(ССК)
	 Учётный урок по прыжкам в длину с места
	Фиксация результата
	Измерительная рулетка.
	
	
	Сообщение на тему «Великие спортсмены»

	95
	1
	ЗАЧЁТ        (сила)
	Учётный урок: подтягивание на перекладине в висе (м). УИП
	Фиксация результата.
	Перекладина.
	
	
	с/и на воздухе

	96
	1
	ЗАЧЁТ  (силовая выносливость)
	Учётный урок: на мышцы брюшного пресса, сгибание и разгибание туловища в положении лёжа за 30 секунд.
	Фиксация результата
	Гимнастический мат, секундомер.
	
	
	с/игры с мячом

	97
	1
	ЗАЧЁТ    (общая выносливость)
	УИП – мини  ф/бол
Учётный урок по бегу на 1000 метров
	Фиксация результата
	Беговая дорожка, секундомер
	
	
	Правила закаливания

	98
	1
	ЗАЧЁТ  (гибкость)
	Учётный урок: упражнения на гибкость. Тест – наклон туловища вперёд из положения сидя
	Фиксация результата
	Гимнастический мат, линейка.
	
	
	Упражнения на гибкость

	99-
101
	3

	Плавание
	Совершенствование  старта  с  тумбочки.
Плавание  на  выносливость. Зачет.
	Корректи-

ровка техники 
	Бассейн
	
	
	Силовая  подготовка.

	102
	1
	Подведение итогов года
	Выставление оценок. Рекомендации  при  поступлении  в  ВУЗ.
	
	Презентация «Правила поведения на воде».
	
	
	Самоподготовка.


