1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Статус документа

Рабочая программа составлена на основе следующих документов:

- федерального компонента Государственного стандарта среднего (полного) общего образования РФ (приказ Министерства образования №1089 от 05.03.2004 г.);
- базисного учебного плана общеобразовательного учреждения РФ (приказ Министерства образования №1312 от 09.03.2004 г.);
- регионального базисного учебного плана для общеобразовательных учреждений Воронежской области (приказ Департамента образования №760 от 27.07.2012 г.);
- Основная образовательная программа федерального компонента Государственного стандарта среднего (полного) общего образования РФ (утверждена приказом директора №52/3 – О от 17.06.2015 г.);
- Учебный план МКОУ Шапошниковская СОШ на 2016 – 2017 учебный год (утверждена приказом директора №73/1 – О от 29.08.2016 г.);
- календарный учебный график МКОУ Шапошниковская СОШ на 2016 – 2017 учебный год (утверждена приказом директора №73/3 – О от 29.08.2016 г.);

- Примерная программа по учебному предмету «Физическая культура» для10 класса разработана в соответствии:

- с рекомендациями Примерной программы по физической культуре(Примерная программа по физической культуре. 5-9классы. - М.: Просвещение, 2011 год);

- с авторской программой   «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012):
Для реализации данной программы используется учебно-методический комплекс под редакцией В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение, 2012) , утвержденный приказом директора  МКОУ Шапошниковская СОШ от  23.03.2016 г.  № 16-О.
Структура документа.

Программа включает три раздела: пояснительную записку; основное содержание с примерным (в модальности не менее) распределением учебных часов по разделам; требования к уровню подготовки выпускников.

Место предмета в базисном учебном плане.

Федеральный базисный учебный план для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 105 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 35 учебных недель 3 часа в неделю в 10 классе. 

Цели учебного предмета
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей:

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Задачи учебного предмета
На основании требований Государственного образовательного стандарта в содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в настоящее время задачи физического воспитания обучающихся 10класса:

-Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.
-Расширение двигательного опыта посредствам овладения новым двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

-Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий  физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функций отцовства и материнства, подготовке к службе в армии.

-Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.
2.ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ВЫПУСКНИКОВ
В результате изучения физической культуры на базовом уровне обучающийся должен

знать/понимать:

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

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;

уметь:

· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

· для повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

3.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Баскетбол  21 час
10 класс. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол 15 часов
10 класс. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.

Гимнастика с элементами акробатики  15 часов
10 класс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика  36 часов
10 класс. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Кроссовая подготовка  18 часов
10 класс. Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь в судействе.

4. УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

	№ п.п
	Тема главы раздела
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	Контрольные работы
	Развитие речи, лабораторные и практические работы

	1.
	Основы знаний о физической культуре
	В течение урока
	
	

	2.
	Лёгкая атлетика
	36
	8
	

	3.
	Спортивные игры (баскетбол)
	21
	6
	

	4.
	Спортивные игры (волейбол)
	15
	4
	

	5.
	Гимнастика с элементами акробатики
	15
	3
	

	6
	Кроссовая подготовка
	18
	3
	

	
	Итого 
	105
	
	


5. КАЛЕНДАРНО ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№ п.п
	Тема урока
	Колчас
	Дата по плану
	Дата по факту
	Цель раздела
	Домашнее задание

	Легкая атлетика 17 часов

	1
	Инструктаж по охране труда. Инструктаж по л/а.
	1
	
	
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Комплекс утренней гимнастики

	2
	Развитие скоростных способностей
	1
	
	
	Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения.
	Отжимание

	3
	Стартовый разгон
	1
	
	
	Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	Прыжок с подтягиванием ног к груди 

	4
	Высокий старт
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров.
	Комплекс ОРУ

	5
	Высокий старт Бег со старта в гору
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Бег 10-12 мин

	6
	Финальное усилие.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров.
	Подтягивания

	7
	Эстафеты.
	1
	
	
	Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Комплекс утренней гимнастики

	8
	Развитие скоростных способностей.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	Упражнения на пресс 

	9
	Развитие скоростной выносливости 
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Отжимания

	10
	Развитие скоростной выносливости. 
	1
	
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки. Метание гранаты.
	Комплекс ОРУ

	11
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Сгибание туловища 

	12
	Метание гранаты на дальность.
	1
	
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Подтягивания

	13
	Метание гранаты  на дальность. 
	1
	
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	14
	Развитие силовых способностей и прыгучести.
	1
	
	
	Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Упражнения на пресс 

	15
	Развитие силовых способностей и прыгучести. Прыжки в длину с места.
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	16
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	17
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Много скоки.
	Сгибание туловища 

	Кроссовая подготовка 10 часов

	18
	Развитие выносливости.

	1
	
	
	Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д. Спортивные игры.
	Упражнения на пресс 

	19
	Развитие выносливости.
Смешанное передвижение
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	20
	Развитие силовой выносливости
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег 1000 метров – на результат.
	Упражнения на пресс 

	21
	Преодоление препятствий
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление препятствий
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	22
	Преодоление препятствий. 
Бег с преодолением препятствий.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	23
	Переменный бег
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки.
	Сгибание туловища 

	24
	Переменный бег 
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Упражнения на пресс 

	25
	Гладкий бег
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров – юноши, 2000 м -  девушки.  История отечественного спорта.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	26
	Кроссовая подготовка
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения.
	Упражнения на пресс 

	27
	Кроссовая подготовка 
Бег в равномерном темпе.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут – юноши, до 10 минут – девушки.
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	Баскетбол 21 час

	28
	Стойки и передвижения, повороты, остановки. Инструктаж по т.б. при занятиях баскетболом.  
	1
	
	
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	29
	Стойки и передвижения, повороты, остановки. Развитие координационных способностей
	1
	
	
	Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Сгибание туловища 

	30
	Ловля и передача мяча.
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола).
	Упражнения на пресс 

	31
	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча .
	1
	
	
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола).
	Упражнения на пресс 

	32
	Ловля и передача мяча.
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча. Учебная игра.
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	33
	Ведение мяча
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения для рук и плечевого пояса. 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	34
	Ведение мяча Варианты ловли и передачи мяча.
	1
	
	
	Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).
	Сгибание туловища с поворотом 

	35
	Ведение мяча 
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Учебная игра
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	36
	Бросок мяча
	1
	
	
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком).
	Сгибание туловища 

	37
	Броски мяча двумя руками от груди с места
	1
	
	
	Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра.
	Упражнения на пресс 

	38
	Тактика свободного нападения
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	Упражнения на пресс 

	39
	Тактика свободного нападения Учебная игра 
	1
	
	
	Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния щита. Учебная игра
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	40
	Вырывание и выбивание мяча.
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	41
	Вырывание и выбивание мяча. Учебная игра
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Учебная игра
	Сгибание туловища с поворотом 

	42
	Нападение быстрым прорывом.
	1
	
	
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча.
	Прыжки через скакалку.

	43
	Нападение быстрым прорывом. Сочетание приемов.
	1
	
	
	Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Подъем  ног 

	44
	Взаимодействие двух игроков.
	1
	
	
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 

	45
	Взаимодействие двух игроков Учебная игра.
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Групповые действия (2 x 3 игрока). Учебная игра
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	46
	Игровые задания.
	1
	
	
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра.
	Сгибание туловища с поворотом 

	47
	Развитие кондиционных и координационных способностей
	1
	
	
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Прыжки через скакалку.

	48
	Развитие кондиционных и координационных способностей
	1
	
	
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку.
Учебная игра.
	Подъем  ног 

	Волейбол 15 часов

	49
	Перемещение в стойке волейболиста. Инструктаж Т/Б
	1
	
	
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, с крёстным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением).
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	50
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	
	
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке.
	Подъем ног 

	51
	 Прием и передача мяча.
	1
	
	
	Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах.
	Упор присев – упор лежа 

	52
	Передача мяча в стену в движении. 

	1
	
	
	Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами».
	Прыжки через скакалку.

	53
	Передача мяча сверху двумя руками
	1
	
	
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения.
Передача мяча сверху двумя руками: передача мяча над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки
	Подъем  ног 

	54
	Передача мяча в парах
	1
	
	
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения.
Передача мяча в парах: встречная; над собой – партнёру; с перемещением вправо, влево, вперёд, назад; через сетку
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 

	55
	Приём мяча снизу двумя руками
	1
	
	
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения.
Приём мяча снизу двумя руками: имитация приёма мяча на месте и после перемещения (вправо, влево, вперёд, назад)
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	56
	Подача через сетку из-за лицевой линии
	1
	
	
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения.
Подача с уменьшенного расстояния
	Сгибание туловища с поворотом 

	57
	Подача мяча в парах на точность
	1
	
	
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения.
Подача мяча в парах на точность (партнёр перемещается в различные точки площадки)
	Прыжки через скакалку.

	58
	Передача мяча во встречных колонах, отбивание мяча через сетку
	1
	
	
	ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения.
Передача мяча во встречных колонах, отбивание мяча через сетку
	Подъем  ног 

	59
	Сочетание верхней и нижней передач в парах

	1
	
	
	ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. В парах – через ширину площадки с последующим приёмом мяча

	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	60
	Комбинации из освоенных элементов
	1
	
	
	ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения.
Повторение ранее пройденного материала.
	Отжимания 

	61
	Нападающий удар- 
разбег, прыжок и отталкивание
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Прыжки через скакалку.

	62
	Нападающий удар-
разбег, прыжок и отталкивание
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол.
	Подъем  ног 

	63
	Двусторонняя игра.
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения.
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 

	Гимнастика 15 часов

	64
	Строевые упражнения. Висы и упоры. Инструктаж т.б. по гимнастике.
	1
	
	
	Инструктаж т.б. по гимнастике. Совершенствование перестроений из колонны по одному, в колонну по два. ОРУ без предметов. Овладение умением выполнять вис согнувшись- вис прогнувшись, сзади. Развитие гибкости. 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	65
	Строевые упражнения. Висы и упоры. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Совершенствование перестроений из колонны по одному, в колонну по два, по четыре. ОРУ без предметов. Овладение умением выполнять вис согнувшись- вис прогнувшись, сзади. Развитие гибкости.
	Сгибание туловища с поворотом 

	66
	Строевые упражнения. Висы и упоры. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Совершенствование перестроений из колонны по одному, в колонну по два, по четыре в движении. Овладение умением выполнять вис согнувшись- вис прогнувшись, сзади. Развитие гибкости, силовых способностей
	Прыжки через скакалку.

	67
	Строевые упражнения. Вис согнувшись- вис прогнувшись, сзади. Развитие гибкости.
	1
	
	
	Совершенствование умения в перестроениях и передвижениях. Демонстрация умения выполнять вис согнувшись- вис прогнувшись, сзади. Развитие гибкости, силовых способностей
	Подъем  ног 

	68
	Строевые упражнения. Вис согнувшись- вис прогнувшись, сзади. Развитие гибкости.
	1
	
	
	Совершенствование умения в перестроениях и передвижениях. Освоение комплекса ОРУ с гантелями. Демонстрация умения выполнять вис согнувшись- вис прогнувшись, сзади. Развитие гибкости, силовых способностей
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	69
	Строевые упражнения. Подъём переворотом. Развитие силовых способностей
	1
	
	
	Совершенствование умения в перестроениях и передвижениях. Совершенствование комплекса ОРУ с гантелями. Овладение умением выполнять подъём переворотом. Подтягивания на перекладине.
	Касание перекладины ногами 

	70
	Строевые упражнения. Подъём переворотом. Развитие силовых способностей
	1
	
	
	Совершенствование умения в перестроениях и передвижениях. Совершенствование комплекса ОРУ с гантелями. Овладение умением выполнять подъём переворотом. Подтягивания на перекладине. 
	Прыжок с подтягиванием ног к груди

	71
	Строевые упражнения. Подъём переворотом. Развитие силовых способностей
	1
	
	
	Совершенствование умения в перестроениях и передвижениях. Совершенствование комплекса ОРУ с гантелями. Совершенствование умением выполнять подъём переворотом. Развитие силовых способностей.
	Прыжки через скакалку.

	72
	Акробатические элементы. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Длинный кувырок. Стойка на руках с помощью. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей.
	Подъем  ног 

	73
	Акробатические элементы. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Длинный кувырок. Стойка на руках с помощью. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей.
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 

	74
	Акробатические элементы. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Длинный кувырок. Стойка на руках с помощью. ОРУ с гантелями. Развитие координационных способностей.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	75
	Акробатические элементы. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Кувырок вперёд и назад, стойка на руках и голове. ОРУ с предметами. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей.
	Сгибание туловища с поворотом 

	76
	Акробатические элементы. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Кувырок вперёд и назад, стойка на руках и голове. ОРУ с предметами. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей.
	Прыжки через скакалку.

	77
	Акробатические элементы. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Кувырок вперёд и назад, стойка на руках и голове. ОРУ с предметами. Прыжки в глубину. Развитие координационных способностей.
	Подъем  

	78
	Акробатические элементы. Развитие физических способностей
	1
	
	
	Комбинация из разученных элементов. ОРУ с предметами. Прыжки в глубину. Развитие скоростно - силовых качеств.
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	Кроссовая подготовка 8 часов

	79
	Преодоление препятствий. Инструктаж по ТБ по л/а.  
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Сгибание туловища 

	80
	Бег с преодолением препятствий
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.
	Бег до 10-15 мин.

	81
	Развитие выносливости.

	1
	
	
	Переменный бег на отрезках 200- 4—600 – 800 метров: 2 – 3 х (200+100); 1 – 2 х  (400 + 100м) и т.д.
	Отжимания

	82
	Развитие выносливости.
Бег в чередовании с ходьбой
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору.
	Прыжки через скакалку.

	83
	Переменный бег
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.
	Подъем  ног 

	84
	Переменный бег Разнообразные прыжки и многоскоки.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки.
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 

	85
	Кроссовая подготовка
	1
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	86
	Кроссовая подготовка Бег в равномерном темпе
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег 1000 метров – на результат.
	Сгибание туловища 

	Легкая атлетика 16 часов

	87
	Развитие силовой выносливости
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – юноши, 1500 м -  девушки. Спортивные игры.
	Прыжки через скакалку.

	88
	Гладкий бег
	1
	
	
	Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения.
	Подъем  ног 

	89
	Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	1
	
	
	Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м).
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	90
	Развитие скоростных способностей.
Старты из различных И. П.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров.
	Прыжки через скакалку.

	91
	Высокий старт.
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Подъем  ног 

	92
	Высокий старт. 
Бег со старта в гору.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров.
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 

	93
	Финальное усилие. 
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	94
	Эстафеты.
	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	Сгибание туловища с поворотом 

	95
	Развитие скоростных способностей

	1
	
	
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Прыжки через скакалку.

	96
	Развитие скоростной выносливости 
	1
	
	
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и много скоки.
	Подъем  ног 

	97
	Развитие скоростно-силовых способностей
	1
	
	
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Метание гранаты. Прыжки в длину с места – на результат.
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	98
	Развитие скоростно-силовых способностей. Метание на заданное расстояние.
	1
	
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность.
	Прыжки через скакалку.

	99
	Метание гранаты  на дальность.
	1
	
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Подъем  ног 

	100
	Метание гранаты  на дальность. 

	1
	
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	Прыжок с подтягиванием колен к груди 

	101
	Развитие силовых способностей и  прыгучести
	1
	
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега 
	Комплекс упражнений на развитие плечевого пояса.

	102
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения.  Подведение итогов.
	Подъем  ног 

	103
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	Комплекс с мячами Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	«Пистолет» (приседание на одной ноге) 

	104
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Прыжки через скакалку.

	105
	Прыжок в длину с разбега.
	1
	
	
	Подведение итогов.
	


6. УЧЕБНО – МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

1. Комплексная программа физического воспитания для 1-11 классов. Авторы: В.И.Лях, А.А.Зданевич. Просвещение, 2008г. 
2. Физическая культура. 10-11 классы: учеб.для общеобразоват. учреждений/ В.И.Лях, А.А.Зданевич; под ред.В.И.Ляха, - М.: Просвещение, 2011.

3. В.И.Виненко, Физическая культура 5- 11 классы: календарно-тематическое планирование. – Волгоград: Учитель, 2009 г.

4. Физкультура в школе: специальный научно-методический журнал. 
