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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА
Рабочая программа учебного курса Физическая культура для 10-11 класса разработана в соответствии с ФкГОС, основной образовательной программой МБОУ «СОШ №64», с учетом примерной образовательной программы, на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и  канд. пед.  наук А.А. Зданевича. 2011 г.
В учебном плане МБОУ «СОШ №64» на курс физической культуры в 10 и в 11 классе отводится по 3 часа в неделю. Данная рабочая программа рассчитана на 2 года по 102 часа в год (34 учебных недели).
Особенностью физической культуры как учебного предмета является ее деятельностный характер. Задача формирования представлений о физической культуре не является самоцелью, а знания, которые приобретает младший школьник, выступают средством развития его физической деятельности, овладения физической культурой как частью общей культуры человека. Процесс обучения структурируется в зависимости от этапа, целей, ставящихся на каждом из этапов обучения, и может быть связан с освоением того или иного способа физической деятельности, овладением физическим упражнением, развитием физических качеств и т.п. 
Цель физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи:
· содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентаций на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
· обучение основам базовых видов двигательных действий;
· дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
· формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
· выработку представлений о физической культуре личности и приемах самоконтроля;
· углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
· воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
· выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
· формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
· воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
· содействие развитию психических процессов и обучение основам психическойсаморегуляции.

Формы, методы и средства оценки образовательных результатов обучающихся
Оценивание результативности процесса физического воспитания осуществляется на основе выявления оценок физической подготовленности обучающихся, технической подготовленности учащихся, теоретической подготовленности.
При выставлении оценки соблюдаются следующие требования:
- индивидуальный подход, когда каждому ученику дается возможность проявить себя в условиях, наиболее отвечающих особенностям его физического развития, физической подготовленности, состояния здоровья;
- конкретность критериев, когда текущая оценка соотносится с четко сформулированной задачей, поставленной учеником;
- гласность оценки, когда осуществляется своевременное информирование ученика об оценке и приводится краткое её разъяснение.
При выполнении минимальных требований к подготовленности учащиеся получают положительную оценку по предмету «Физическая культура». Градация положительной оценки («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.
Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта.
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки.
Оценку «3» учащиеся получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в материале, нет должной аргументации и умения использовать знания в своем опыте.
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 заключается в том, что учащиеся получают карточки с вопросами и веером ответов на них. Учащийся должен выбрать правильный ответ. Метод экономичен в проведении и позволяет осуществлять опрос фронтально.
Весьма эффективным методом проверки знаний является демонстрация их учащимися в конкретной деятельности. Например, изложение знаний упражнений по развитию силы учащиеся сопровождают выполнением конкретного комплекса и т.п.
По технике владения двигательными действиями (умениями, навыками).
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.
Основными методами оценки техники владения двигательными действиями являются методы наблюдения, вызова, упражнений и комбинированный.
Метод открытого наблюдения заключается в том, что учащиеся знают, кого и что будет оценивать учитель. Скрытое наблюдение состоит в том, что учащимся известно лишь то, что учитель будет вести наблюдение за определенными видами двигательных действий.
Вызов как метод оценки используется для выявления достижений отдельных учащихся в усвоении программного материала и демонстрации классу образцов правильного выполнения двигательного действия.
Метод упражнений предназначен для проверки уровня владения отдельными умениями и навыками, качества выполнения домашних заданий.
Суть комбинированного метода состоит в том, что учитель одновременно с проверкой знаний оценивает качество освоения техники соответствующих двигательных действий.
Данные методы можно применять и индивидуально, и фронтально, когда одновременно оценивается большая группа или класс в целом.
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 прогнозирование 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 деятельность, сдвиги в показателях физической 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 к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

Оценивание учащихся с ОВЗ
При выставлении оценки ученику учитывается физическое состояние учащегося. Все ученики делятся по медицинским показаниям на группы:
основная – ученик выполняет все виды программного материала;
подготовительная - для ученика исключаются виды, связанные с патологией;
специальная – для ученика проводятся отдельные занятия с учётом заболевания;
дети, которые освобождены на длительный период от всяческой физической нагрузки.
При оценке выполнения заданий принимаются во внимание следующие критерии:
- схема движения;
- правильность выполнения задания (упражнения);
- степень осознанности усвоения теоретического материала;
- знание порядка выполнения упражнения;
- последовательность выполнения упражнений и культура их выражения в движении.
«5» - учащийся правильно выполняет предложенное задание или упражнение;
 - обнаруживает осознанное усвоение программного материала;
 - ученик практически владеет выполнением упражнений;
 - теоретически допускает 1-2 ошибки при применении знаний на практике;
 - умеет осмысленно выполнять упражнения программного материала, применяет в разных ситуациях;
- активно участвует в процессе обучения, делится своими знаниями и умениями с другими обучающимися;
- может рассказать и показать предложенный материал (5-7 класс); допускает не более одной ошибки по содержанию и 1-2-х ошибок по качеству выполнения упражнений.
«4» - учащийся правильно выполняет требования, установленные для оценки «5», но при этом не всегда правильно выполняет предложенное задание (упражнение). Может допустить 2-3 ошибки по технике выполнения упражнений, 2-3 ошибки в знании теоретического материала, правил;
- простые движения выполняет правильно, в сложных упражнениях умеет правильно использовать помощь учителя;
- допускает 2-3 ошибки при выполнении упражнения и 2-3 ошибки по содержанию теоретического  материала.
«3» - учащийся недостаточно усваивает учебный материал по изучаемой теме;
- допускает до 5 ошибок в ходе работы;
- допускает неточность в своих действиях, в выполнении упражнений;
- выполняет только простые упражнения;
- допускает не более 5 ошибок по технике движения;
- излагает материал «несвязно», непоследовательно, не проявляет инициативы в работе и в вопросах теории, не умеет самостоятельно приступить к выполнению упражнения на заданную тему, постоянно прибегает к помощи учителя.
«2» - учащийся допускает более 5 практических ошибок при выполнении упражнений и заданий;
 - допускает ошибки при соблюдении последовательности выполнения упражнений и заданий; 
- не умеет выделять свойства нужного действия или упражнения;
- допускает грубые ошибки в ответах на вопросы.
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 к специальной медицинской группе, оцениваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

Формы, методы и средства обучения, технологии
Используемые при реализации рабочей программы формы и методы обучения и воспитания обеспечивают высокое качество образования.
Формы организации работы на уроке физической культуры: фронтальный, групповой, станционный, индивидуальный методы.
Специфические методы физического воспитания, с помощью которых решаются конкретные задачи, связанные с обучением технике выполнения физических упражнений и воспитанием физических качеств: методы строго регламентированного упражнения (метод целостно-конструктивного упражнения; расчлененно-конструктивный; сопряженного воздействия; строгой регламентации; стандартного упражнения; стандартно-непрерывного упражнения; стандартно-интервального упражнения; переменного упражнения; круговой); игровой метод (использование упражнений в игровой форме); соревновательный метод.
Общепедагогические методы обучения. Применение общепедагогических методов зависит от содержания учебного материала, дидактических целей, функций, подготовки занимающихся, особенностей личности, наличия материально-технической базы, возможностей ее использования. 
К словесным методам  относятся: дидактический рассказ;  описание; объяснение; беседа; разбор; инструктирование;. комментарии и замечания; распоряжения, команды, указания 
Методы обеспечения наглядности: метод непосредственной наглядности (показ упражнений преподавателем или по его заданию одним из занимающихся); методы направленного прочувствования двигательного действия; методы опосредованной наглядности (демонстрация учебных видеофильмов, кинограмм двигательных действий, рисунков, схем и др.); методы срочной информации.


УЧЕБНО- ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	1
	Базовая часть
	87

	1.1
	Основы знаний  о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Легкая атлетика
	21

	1.3
	Спортивные игры
	21

	1.4
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	1.6
	Элементы единоборств
	9

	2
	Вариативная часть
	15

	2.1
	Связанные с региональными и национальными особенностями 
	4

	2.2
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению одного или нескольких видов спорта 
	6




ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ
В результате изучения физической культуры на базовом уровне
ученик должен 
Знать и 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 системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной 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, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
Демонстрировать:
	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши

	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ  (140 час)[footnoteRef:2] [2:  Объем времени на разделы и темы программы приводится из расчета 128 часов.] 

Физкультурно-оздоровительная деятельность   (71 час)
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (8 ч ).  Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации. Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.  
Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек). 
Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).
Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной  физической культурой.
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).
Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью (55 час). Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).    
Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса. 
Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).
Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации (включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений. 
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (8 ч ).
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.
Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации. 
Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).
Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 

Спортивно-оздоровительная деятельность
с прикладно-ориентированной физической подготовкой (57 час)
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой (4 час). Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.
Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.  
Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью (50 час).Гимнастика с основами акробатики:  совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши).  
Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.
Лыжные гонки:[footnoteRef:3]Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины. [3: ] 

Плавание: Совершенствование индивидуальной техники одного из способов плавания (кроль на груди и спине; брасс). Прикладные способы плавания (юноши): плавание на боку; спасение утопающего (подплываниек тонущему, освобождение рук от захватов тонущего, транспортировка тонущего); ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (3м).
Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).
Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны: захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении.
Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.  
Способы спортивно-оздоровительной деятельности (3 час). 
Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта). 
Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. 
Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).  

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПОУРОЧНЫЙ ПЛАН
учебного предмета «физическая культура»
10 класс (3 часа в неделю; 34 учебных недели)

	

№
п/п
	

Наименование разделов
и тем уроков
	
Основные виды деятельности обучающихся

	Легкая атлетика.

	1
	Ознакомление с мерами безопасности на занятиях по легкой атлетике. Физическая культура общества и человека.
	Теоретическое  занятие

	2
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон.
	Практическое занятие

	3
	Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
	Практическое занятие

	4
	Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин (мальчики) 15-20 мин (девочки)
	Практическое занятие

	5
	Бег на 3000 м (мальчики) 2000 м (девочки)
	Практическое занятие

	6
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега
	Практическое занятие

	7
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега
	Практическое занятие

	8
	Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния до 20 м(12-14 м у девочек) .
	Практическое занятие

	9
	Метание гранаты 500-700 г ( 300-500 г у девочек) с места на дальность, с колена, лежа, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние: а горизонтальную и по движущейся цели.
	Практическое занятие

	10
	Длительный бег до 25 мин , кросс, бег с препятствиями , бег с гандикапом, в парах, групповой, эстафеты, круговая треировка.
	Практическое занятие

	11
	Прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность снарядов из разных И.П. толкание ядра , набивных мячей, круговая тренировка.
	Практическое занятие

	12
	Эстафеты, старты из различных И.П. , бег с ускорением , с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов
	Практическое занятие

	13
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных И.П. в цель и на дальность обеими рукаами.
	Практическое занятие

	14
	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.
	Теоретическое  занятие

	15
	Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений.
	Практическое занятие

	16
	Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Правила соревнований.
	Практическое занятие

	17
	Дозирование нагрузки при занятиях бегом , прыжками и метаниями. Доврачебная помощь при травмах
	Практическое занятие

	18
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками.
	Практическое занятие

	19
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей.
	Практическое занятие

	20
	[bookmark: _GoBack]Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
	Практическое занятие

	21
	Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
	Теоретическое занятие

	
	Гимнастика с элементами акробатики 
	

	22
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками . техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.
	Теоретическое  занятие

	23
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два , по четыре , по восемь в движении 
	Практическое занятие

	24
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
	Практическое занятие

	25
	Комбинации упражнений с набивными мячами ( до 5 кг), гантелями ( до 8 кг). Гирями (16 и 24 кг ), штангой, на тренажерах , с эспандерами; у девочек с обручами , булавами, лентами, скакалками , большими мячами.
	Практическое занятие

	26
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре , стойка на плечах из седа ноги врозь ( у мальчиков) Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди, упор присев на одной ноге , махом соскок ( у девочек ).
	Практическое занятие

	27
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см( 10 кл)120- 125 см (11 кл)
	Практическое занятие 

	28
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см ; стойка на руках с помощью ; кувырок назад через стойку на руках с помощью (у мальчиков); сед углом стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.
	Практическое занятие

	29
	. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 15- 180 см. комбинации из ранее освоенных элементов.
	Практическое занятие

	30
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами ; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений.
	Практическое занятие

	31
	Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах
	Практическое занятие

	32
	Акробатические упражнения.
	Практическое занятие

	33
	Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями.
	Практическое занятие

	34
	Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Практическое занятие

	35
	Ритмическая гимнастика
	Практическое занятие 

	36
	Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног.
	Практическое занятие

	37
	Подтягивание, упражнение в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.
	Практическое занятие

	38
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой , метание набивного мяча.
	Практическое занятие

	39
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером , акробатические , на гимнастической стенке, с предметами
	Практическое занятие

	
Лыжная подготовка

	40
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом
	Теоретическое занятие

	41
	Первая помощь при травмах и обморожениях. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках.
	Теоретическое занятие

	42
	Переход с одновременных ходов на переменные 
	Практическое занятие

	43
	Переход с одновременных ходов на переменные
	Практическое занятие

	44
	Переход с одновременных ходов на переменные
	Практическое занятие

	45
	 Переход с одновременных ходов на переменные
	Практическое занятие

	46
	Переход с одновременных ходов на переменные
	Практическое занятие

	47
	Переход с одновременных ходов на переменные
	Практическое занятие

	44
	Переход с одновременных ходов на переменные
	Практическое занятие

	45
	Переход с одновременных ходов на переменные
	Практическое занятие

	46
	Преодоление подъемов и препятствий 
	Практическое занятие

	47
	Преодоление подъемов и препятствий
	Практическое занятие

	48
	Преодоление подъемов и препятствий
	Практическое занятие

	49
	Преодоление подъемов и препятствий
	Практическое занятие

	50
	Преодоление подъемов и препятствий
	Практическое занятие

	51
	Преодоление подъемов и препятствий
	Практическое занятие

	52
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки )до 6 км ( мальчики).
	Практическое занятие

	53
	Правила проведений самостоятельных занятий
	Теоретическое  занятие

	Элементы единоборств

	54
	Влияние занятий единоборствами  на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца
	Теоретическое  занятие

	55
	Приемы самостраховки,.приемы борьбы лежа и стоя .учебная схватка.
	Практическое занятие

	56
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	Практическое занятие

	57
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	Практическое занятие

	58
	Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников»,  «Борьба двое против двоих» и тд.
	Практическое занятие

	59
	Упражнение в парах, овладение приемами страховки , подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
	Практическое занятие

	60
	Упражнение в парах, овладение приемами страховки , подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
	Практическое занятие

	61
	Самостоятельная разминка перед поединком 
	Практическое занятие

	62
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств.
	Практическое занятие

	Спортивные игры

	63
	Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей , психические процессы , воспитание нравственных и волевых качеств.
	Теоретическое  занятие

	64
	Баскетбол. Терминология игры Баскетбол, техника владения мячем, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные , атакующие и защитные тактические действия. Правила игры.
	Теоретическое  занятие

	65
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	66
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	Практическое занятие

	67
	Действия против игрока без мяча и с мячом ( вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	Практическое занятие

	68
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячем.
	Практическое занятие

	69
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячем.
	Практическое занятие

	70
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	Практическое занятие

	71
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	Практическое занятие

	72
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

	Практическое занятие

	73
	Футбол. Терминология игры, техника владения мячем, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные , атакующие и защитные тактические действия. Правила игры.
	Теоретическое
 занятие

	74
	Инструктаж по ТБ на уроках по футболу. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	75
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	76
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.
	Практическое занятие

	77
	Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват).
	Практическое занятие

	78
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, и метания в цель различными мячами , жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме и т.д.
	Практическое занятие

	79
	Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двухсторонние игры, задания с акцентом на анаэробный и аэробный механизм длительностью от 20 до 18 мин.
	Практическое занятие

	80
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий.
	Практическое занятие

	81
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий.
	Практическое занятие

	82
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий.
	Практическое занятие

	83
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий
	Практическое занятие

	Связанные с региональными и национальными особенностями

	84
	Гандбол. История возникновения.
	Теоретическое занятие.

	85
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	86
	Варианты ловли и передачи мяча.
	Практическое занятие

	87
	Совершенствование  ловли и передачи мяча.
	Практическое занятие

	88
	Игра по упрощенным правилам.
	Практическое занятие

	89
	Игра по упрощенным правилам.
	Практическое занятие

	90
	Игра по правилам 
	Практическое занятие

	91
	 Игра по правилам 

	Практическое занятие

	92
	Игра по правилам
	Практическое занятие

	93
	Судейство 
	Практическое занятие

	94
	Судейство игры по упрощенным правилам  у учащихся начальной школы
	Практическое занятие

	95
	Лапта. Игра по упрощенным правилам
	Практическое занятие

	96
	Лапта . игра по правилам
	Практическое занятие

	
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой , по углубленному изучению  одного или нескольких видов спорта
	

	97
	 Кроссовая подготовка.
	Практическое занятие

	98
	Бег 60 , 100  метров. (зачет)
	Практическое занятие

	99
	Основы начальной военной физической подготовки. Кроссовая подготовка.
	Практическое занятие

	100
	Прыжок в длину с разбега (зачет).
	Практическое занятие

	101
	Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Прохождение полосы препятствий.
	Практическое занятие

	102
	Туристический поход 
	Практическое занятие

	
	Всего 102
	




ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПОУРОЧНЫЙ ПЛАН
учебного предмета «физическая культура»
            11 класс (3 часа в неделю; 34 учебных недели)

	

№
п/п
	

Наименование разделов
и тем уроков
	
Основные виды деятельности обучающихся

	Легкая атлетика.

	1
	Ознакомление с мерами безопасности на занятиях по легкой атлетике. Физическая культура общества и человека.
	Теоретическое  занятие

	2
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон.
	Практическое занятие

	3
	Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег.
	Практическое занятие

	4
	Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин (мальчики) 15-20 мин (девочки)
	Практическое занятие

	5
	Бег на 3000 м (мальчики) 2000 м (девочки)
	Практическое занятие

	6
	Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега
	Практическое занятие

	7
	Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега
	Практическое занятие

	8
	Метание мяча 150 г с 4-5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель с расстояния до 20 м(12-14 м у девочек) .
	Практическое занятие

	9
	Метание гранаты 500-700 г ( 300-500 г у девочек) с места на дальность, с колена, лежа, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность в коридор 10 м и заданное расстояние: а горизонтальную и по движущейся цели.
	Практическое занятие

	10
	Длительный бег до 25 мин , кросс, бег с препятствиями , бег с гандикапом, в парах, групповой, эстафеты, круговая треировка.
	Практическое занятие

	11
	Прыжки и многоскоки, метание в цель и на дальность снарядов из разных И.П. толкание ядра , набивных мячей, круговая тренировка.
	Практическое занятие

	12
	Эстафеты, старты из различных И.П. , бег с ускорением , с максимальной скоростью, изменением темпа и ритма шагов
	Практическое занятие

	13
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных И.П. в цель и на дальность обеими рукаами.
	Практическое занятие

	14
	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний.
	Теоретическое  занятие

	15
	Основные механизмы энергообеспечения легкоатлетических упражнений.
	Практическое занятие

	16
	Виды соревнований по легкой атлетике и рекорды. Правила соревнований.
	Практическое занятие

	17
	Дозирование нагрузки при занятиях бегом , прыжками и метаниями. Доврачебная помощь при травмах
	Практическое занятие

	18
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками.
	Практическое занятие

	19
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей.
	Практическое занятие

	20
	Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
	Практическое занятие

	21
	Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
	Теоретическое занятие

	
	          Гимнастика с элементами акробатики 
	

	22
	Основы биомеханики гимнастических упражнений. Их влияние на телосложение, воспитание волевых качеств. Особенности методики занятий с младшими школьниками . техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при травмах.
	Теоретическое  занятие

	23
	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два , по четыре , по восемь в движении 
	Практическое занятие

	24
	Комбинации из различных положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении.
	Практическое занятие

	25
	Комбинации упражнений с набивными мячами ( до 5 кг), гантелями ( до 8 кг). Гирями (16 и 24 кг ), штангой, на тренажерах , с эспандерами; у девочек с обручами , булавами, лентами, скакалками , большими мячами.
	Практическое занятие

	26
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись, сзади; сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, угол в упоре , стойка на плечах из седа ноги врозь ( у мальчиков) Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди, упор присев на одной ноге , махом соскок ( у девочек ).
	Практическое занятие

	27
	Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см( 10 кл)120- 125 см (11 кл)
	Практическое занятие 

	28
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см ; стойка на руках с помощью ; кувырок назад через стойку на руках с помощью (у мальчиков); сед углом стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.
	Практическое занятие

	29
	. Переворот боком; прыжки в глубину, высота 15- 180 см. комбинации из ранее освоенных элементов.
	Практическое занятие

	30
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами ; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений.
	Практическое занятие

	31
	Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах
	Практическое занятие

	32
	Акробатические упражнения.
	Практическое занятие

	33
	Упражнения на батуте, подкидном мостике, прыжки в глубину с вращениями.
	Практическое занятие

	34
	Эстафеты, игры, полосы препятствий с использованием гимнастического инвентаря и упражнений.
	Практическое занятие

	35
	Ритмическая гимнастика
	Практическое занятие 

	36
	Лазание по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость. Лазание по шесту, гимнастической лестнице, стенке без помощи ног.
	Практическое занятие

	37
	Подтягивание, упражнение в висах и упорах, со штангой, гирей, гантелями, набивными мячами.
	Практическое занятие

	38
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой , метание набивного мяча.
	Практическое занятие

	39
	Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для различных суставов. Упражнения с партнером , акробатические , на гимнастической стенке, с предметами
	Практическое занятие

	
Лыжная подготовка

	40
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом
	Теоретическое занятие

	41
	Первая помощь при травмах и обморожениях. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках.
	Теоретическое занятие

	42
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	43
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	44
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	45
	 Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	46
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	47
	Элементы тактики лыжных гонок; распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и тд.
	Практическое занятие

	44
	Элементы тактики лыжных гонок; распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и тд.
	Практическое занятие

	45
	Элементы тактики лыжных гонок; распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и тд.
	Практическое занятие

	46
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	47
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	48
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	49
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	50
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	51
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	Практическое занятие

	52
	Прохождение дистанции до 5 км (девушки )до 6 км ( мальчики).
	Практическое занятие

	53
	Правила проведений самостоятельных занятий
	Теоретическое  занятие

	Элементы единоборств

	54
	Влияние занятий единоборствами  на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца
	Теоретическое  занятие

	55
	Приемы самостраховки,.приемы борьбы лежа и стоя .учебная схватка.
	Практическое занятие

	56
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	Практическое занятие

	57
	Силовые упражнения и единоборства в парах
	Практическое занятие

	58
	Пройденный материал по приемам единоборства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников»,  «Борьба двое против двоих» и тд.
	Практическое занятие

	59
	Упражнение в парах, овладение приемами страховки ,подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
	Практическое занятие

	60
	Упражнение в парах, овладение приемами страховки , подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
	Практическое занятие

	61
	Самостоятельная разминка перед поединком 
	Практическое занятие

	62
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств.
	Практическое занятие

	Спортивные игры

	63
	Техника безопасности при занятиях спортивными играми. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей , психические процессы , воспитание нравственных и волевых качеств.
	Теоретическое  занятие

	64
	Баскетбол. Терминология игры Баскетбол, техника владения мячем, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные , атакующие и защитные тактические действия. Правила игры.
	Теоретическое  занятие

	65
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	66
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	Практическое занятие

	67
	Действия против игрока без мяча и с мячом ( вырывание, выбивание, перехват, накрывание).
	Практическое занятие

	68
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячем.
	Практическое занятие

	69
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячем.
	Практическое занятие

	70
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	Практическое занятие

	71
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	Практическое занятие

	72
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.

	Практическое занятие

	73
	Футбол. Терминология игры, техника владения мячем, техника перемещений, индивидуальные, групповые и командные , атакующие и защитные тактические действия. Правила игры.
	Теоретическое
 занятие

	74
	Инструктаж по ТБ на уроках по футболу. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	75
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	76
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты остановок мяча ногой, грудью.
	Практическое занятие

	77
	Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват).
	Практическое занятие

	78
	Упражнения по овладению и совершенствованию в технике перемещений и владения мячом, и метания в цель различными мячами , жонглирование, упражнения на быстроту и точность реакций, прыжки в заданном ритме и т.д.
	Практическое занятие

	79
	Всевозможные эстафеты, круговая тренировка, подвижные игры, двухсторонние игры, задания с акцентом на анаэробный и аэробный механизм длительностью от 20 до 18 мин.
	Практическое занятие

	80
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий.
	Практическое занятие

	81
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий.
	Практическое занятие

	82
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий.
	Практическое занятие

	83
	Организация и проведение спортивной игры с учащимися младших классов и сверстниками , судейство и комплектование команды, подготовка мест для проведения занятий
	Практическое занятие

	Связанные с региональными и национальными особенностями

	84
	Гандбол. История возникновения.
	Теоретическое занятие.

	85
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений.
	Практическое занятие

	86
	Варианты ловли и передачи мяча.
	Практическое занятие

	87
	Совершенствование  ловли и передачи мяча.
	Практическое занятие

	88
	Игра по упрощенным правилам.
	Практическое занятие

	89
	Игра по упрощенным правилам.
	Практическое занятие

	90
	Игра по правилам 
	Практическое занятие

	91
	 Игра по правилам 

	Практическое занятие

	92
	Игра по правилам
	Практическое занятие

	93
	Судейство 
	Практическое занятие

	94
	Судейство игры по упрощенным правилам  у учащихся начальной школы
	Практическое занятие

	95
	Лапта. Игра по упрощенным правилам
	Практическое занятие

	96
	Лапта . игра по правилам
	Практическое занятие

	
	По выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой , по углубленному изучению  одного или нескольких видов спорта
	

	97
	 Кроссовая подготовка.
	Практическое занятие

	98
	Бег 60 , 100  метров. (зачет)
	Практическое занятие

	99
	Основы начальной военной физической подготовки. Кроссовая подготовка.
	Практическое занятие

	100
	Прыжок в длину с разбега (зачет).
	Практическое занятие

	101
	Основы техники безопасности и профилактики травматизма. Прохождение полосы препятствий.
	Практическое занятие

	102
	Туристический поход 
	Практическое занятие

	
	Всего 102
	




УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

· Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания учащихся. 1-11 классы./Сост. В.И. Лях – М.: Просвещение, 2011
· Лях. В. И. , Зданевич А.А. Физическая культура, 10-11 классы. Издательство «Просвещение» 2006.
· Лях. В. И. Физическая культура. Тестовый контроль 10-11 классы. Издательство «Просвещение», 2012.

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

· гимнастика с основами акробатики: козел гимнастический, перекладина пристеночная, маты, стенка гимнастическая, скамейки гимнастические,  гимнастические палки, скакалки, обручи, мячи для художественной гимнастики, мешочки насыпные для упражнений на координацию и осанку, коврики гимнастические, средства ТСО (магнитофон);
· легкая атлетика: секундомер, флажки разметочные, мячи для метания, набивные мячи массой до 1 кг, гантели;
· подвижные и спортивные игры: свисток, кегли, ворота для мини футбола, мячи футбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные.
· лыжная подготовка: лыжи, палки, ботинки,секундомер.
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