ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА

Рабочая программа основного общего образования по физической культуре 10 классы составлена с учетом следующих нормативных документов:

- Федерального компонента государственного образовательного стандарта основного общего образования;
- Примерной программы по учебным предметам. Физическая культура. М.: Просвещение, 2015;

- Требований к результатам освоения основной общеобразовательной программы основного общего образования, представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте второго поколения;

- Основной образовательной программы основного общего образования;
- Положения о рабочей программе.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры (2001), основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека.

В соответствии со структурой двигательной (физкультурной) деятельности программа включает три основных учебных раздела: «Знания о физической культуре»– информационный компонент деятельности, «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» – операциональный компонент деятельности, «Физическое совершенствование» – процессуально-мотивационный компонент деятельности.

Раздел «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает такие учебные темы, как «История физической культуры и ее развитие в современном обществе», «Базовые понятия физической культуры» и «Физическая культура человека». Эти темы включают сведения об истории древних и современных Олимпийских игр, основных направлениях развития физической культуры в современном обществе, о формах организации активного отдыха и укрепления здоровья средствами физической культуры.

История физической культуры. Олимпийские игры древности. Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России. Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр. Физическая культура в современном обществе. Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. Спортивная подготовка. Здоровье и здоровый образ жизни. Профессионально-прикладная физическая подготовка.

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. Восстановительный массаж. Проведение банных процедур. Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.

Раздел «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» содержит задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физической культурой. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает темы «Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой».

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. Организация досуга средствами физической культуры.

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.

Раздел «Физическое совершенствование», наиболее значительный по объему учебного материала, ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья школьников. Этот раздел включает несколько тем: «Физкультурно-оздоровительная деятельность», «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью», «Прикладно-ориентированные упражнения» и «Упражнения общеразвивающей направленности».

Тема «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирована на решение задач по укреплению здоровья учащихся. Здесь рассказывается об оздоровительных формах занятий в режиме учебного дня и учебной недели, даются комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, способствующие коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания и кровообращения, а также упражнения адаптивной физической культуры, которые адресуются, в первую очередь, школьникам, имеющим отклонения в состоянии здоровья, индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Тема «Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью» ориентирована на физическое совершенствование учащихся и включает средства общей физической и технической подготовки. В качестве таких средств предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта: гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр.

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. Акробатические упражнения и комбинации. Ритмическая гимнастика (девочки). Опорные прыжки.

Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения. Метание малого мяча.

Подвижные и спортивные игры (баскетбол, пионербол).

Тема «Прикладно-ориентированные упражнения» поможет школьникам подготовиться ко взрослой жизни, освоить различные профессии путем усвоения жизненно важных навыков и умений разными способами в постоянно меняющихся условиях жизни.

Тема «Упражнения общеразвивающей направленности» предназначена для организации целенаправленной физической подготовки учащихся и включает физические упражнения на развитие основных физических качеств. Эта тема носит лишь относительно самостоятельный характер, поскольку ее содержание должно входить в содержание других тем раздела «Физическое совершенствование». В связи с этим предлагаемые упражнения распределены по разделам базовых видов спорта и сгруппированы по признаку направленности на развитие соответствующего физического качества: силы, быстроты, выносливости и т.д. Такое изложение материала позволяет учителю отбирать физические упражнения и объединять их в различные комплексы, планировать динамику нагрузок и обеспечивать преемственность в развитии физических качеств исходя из половозрастных особенностей учащихся, степени усвоения ими упражнений, условий проведения уроков, наличия спортивного инвентаря и оборудования.

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.

Гимнастика с основами акробатики. Упражнения для развития гибкости, координации движений, силы, выносливости.

Легкая атлетика. Упражнения для развития выносливости, силы, быстроты, координации движений.

Подвижные и спортивные игры. Упражнения для развития быстроты, силы, выносливости, координации движений.  
Место предмета в базисном учебном плане.

Программа рассчитана на 105 ч из расчета 3 ч в неделю. 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА

Знания о физической культуре


История физической культуры. Олимпийские игры древности. 

Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения. 

История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. 

Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.          

Физическая культура в современном обществе. Организация и про ведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). 

Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека. 

Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств. 

Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели. 

Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура. 

Спортивная подготовка. 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Профессионально - прикладная физическая подготовка. 

Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования. 

Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования. 

Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности. 

Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения. 

Восстановительный массаж. 

Проведение банных процедур. 

Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом. 

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой. Подготовка к занятиям физической культурой. 

Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен). 

Планирование занятий физической культурой. Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой. 

Организация досуга средствами физической культуры. 

Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль. 

Оценка эффективности занятий Физкультурно-оздоровительной деятельностью. Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок). 

Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб. 

Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели. 

Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью 

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы. 

Акробатические упражнения и комбинации. 

Ритмическая гимнастика (девочки). 

Опорные прыжки. 

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки). 

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики). 

Упражнения и комбинации на гимнастических брусьях: упражнения на параллельных брусьях (мальчики); упражнения на разновысоких брусьях (девочки). 

Легкая атлетика. Беговые упражнения. 

Прыжковые упражнения. 

Метание малого мяча. 

Лыжные гонки. Передвижения на лыжах. 

Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. 

Волейбол. Игра по правилам. 

Футбол. Игра по правилам. 

Прикладно-ориентированная подготовка. Прикладно-ориентированные упражнения. 

Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка. 

Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координация движений, силы, выносливости. 

Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений. 

Лыжные гонки. Развитие выносливости, силы, координации движений, быстроты. 

Баскетбол. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений. 

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости. 

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 школьного образования по физической культуре – 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. В основной школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направлен на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.

Образовательный процесс в области физической культуры в основной школе строится так, чтобы были решены следующие задачи:
– укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

– формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

– освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

– обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

– воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

Ориентируясь на решение задач образования школьников в области физической культуры, настоящая Программа в своем предметном содержании направлена на:

– реализацию принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с половозрастными особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы);

– реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной (физкультурной) деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;

– соблюдение дидактических правил от известного к неизвестному и от простого к сложному, которые лежат в основе планирования учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

– расширение межпредметных связей, ориентирующих учителя во время планирования учебного материала на то, чтобы учитывать задачу формирования целостного мировоззрения учащихся, всестороннее раскрытие взаимосвязи и взаимообусловленности изучаемых явлений и процессов;

– усиление оздоровительного эффекта, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях, режиме дня, при самостоятельных занятиях физическими упражнениями.

        Тема и содержание урока,  во время учебного процесса может варьироваться по усмотрению учителя, ориентируясь на  уровень физической подготовленности класса; на  материально-техническую базу школы;  на климатические условия (Приложение 1)  и места проведения урока. Учитель физической культуры имеет право вводить в учебный процесс дополнительные темы,  сокращать или упрощать предлагаемый в программах учебный материал, при этом учителю  необходимо избегать учебных перегрузок учащихся, не нарушая логику  распределения  программного  содержания, не выходить за рамки Требований Государственного стандарта.

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
	Спортивные игры
	9

	2.2
	Лыжная подготовка
	6


ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ

В соответствии с требованиями учебной программы по физическому воспитанию главными задачами для учителя и соответственно планируемыми результатами освоения содержания учебного предмета являются:

•
укрепление здоровья школьников, улучшение осанки, гармоничное физическое развитие;

•
приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным и спортивным играм;

•
воспитание морально-волевых качеств;

•
формирование устойчивого интереса к двигательной активности, развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, утренней гимнастикой, физкультминутками, подвижными и спортивными играми;

•
обучение детей правилам поведения во время занятий физическими упражнениями;

•
совершенствование жизненно важных навыков и умений в ходьбе, беге, прыжках, лазанье, метании;

•
обучение физическим упражнения из таких видов спорта, как гимнастика, легкая атлетика, техническим действиям спортивных игр, входящих в школьную программу;

•
развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации движений, гибкости;

•
обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности;

•
формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности.

Знания о физической культуре

Выпускник научится:

•
рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы ее развития, характеризовать основные направления и формы ее организации в современном обществе;

•
характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;

•
определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;

•
разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать в режиме дня и учебной недели;

•
руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

•
руководствоваться правилами оказания первой доврачебной помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Выпускник получит возможность научиться:

•
характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

•
характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу Российскому спорту;

•
определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится: 

•
использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

•
составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учетом функциональных особенностей и возможностей собственного организма; 

•
классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств; 

•
самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их; 

•
тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой; 

•
взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действия, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.

Выпускник получит возможность научиться:                                                                                                                                  

•
вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

•
проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристических походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

•
проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.

Физическое совершенствование

Выпускник научится: 

•
выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

•
выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

•
выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений; 

•
выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

•
выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину); 

•
выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России); 

•
выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов; 

•
выполнять основные технические действия и приемы игры в футбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

•
выполнять основные технические действия и приемы игры в волейбол в условиях учебной и игровой деятельности; 

•
выполнять основные технические действия и приемы игры в баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

•
выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность:

•
выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учетом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья; 

•
преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазания, прыжков и бега;

•
осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

•
выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧАСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ

	№ урока
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов
	10а класс

	
	
	
	план
	факт

	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	10
	
	

	1
	Техника безопасности на уроках л/а. Повторить низкий старт и стартовый разгон. Совершенствовать передачи мяча. Бег 3 мин
	1
	02.09
	

	2
	Содержание программы на первую четверть. Бег 30 м. Совершенствовать передачи мяча в волейболе. Бег 3 мин.  
	1
	04.09
	

	3
	Прыжковые упражнения. Совершенствовать технику игровых  приёмов. Бег на выносливость до 5 мин.   
	1
	08.09
	

	4
	Беговые и прыжковые упражнения. КДП – прыжок в длину с места. Совершенствовать элементы спортигр. Бег до 7 мин. 
	1


	09.09

	

	5
	Учёт бега на 100 м. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Бег в медленном темпе до 9 мин.
	1
	11.09
	

	6
	Учить метанию гранаты с 4 – 5 шагов разбега. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Бег 9 мин в медленном темпе.   
	1
	15.09
	

	7
	Учёт прыжка в длину с разбега. преодоление полосы препятствий. Медленный бег до 11мин.
	1
	16.09
	

	8
	Полоса препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 11 мин.
	1
	18.09
	

	9
	  Подготовка к выполнению нормативов и тестов комплекса ГТО
	1
	22.09
	

	10
	  Полоса препятствий. Учёт в беге на 800 м. ОРУ в парах на сопротивление.
	1


	23.09
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	17
	
	

	1
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 
	1
	25.09
	

	2
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1
	29.09
	

	3
	Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника
	1
	30.09
	

	4
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1
	02.10
	

	5
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)


	1
	06.10
	

	6
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом


	1
	07.10
	

	7
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	1
	09.10
	

	8
	Учебная игра в баскетбол

Игра  в баскетбол по правилам
	1
	13.10
	

	9
	Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку
	1
	14.10
	

	10
	Прием мяча отраженного от сетки


	1
	16.10
	

	11
	Варианты техники приема и передач мяча
	1
	20.10
	

	12
	Варианты подач мяча


	1
	21.10
	

	13
	Варианты нападающего удара через сетку


	1
	23.10
	

	14
	Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	1
	27.10
	

	15
	Футбол. Удары по мячу
	1
	28.10
	

	16
	 Футбол. Вбрасывание мяча
	1
	06.11
	

	17
	Футбол. Нападение, защита
	1
	10.11
	

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  ЕДИНОБОРСТВ
	18/3
	
	

	1
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой.
	1
	11.11
	

	2
	Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)
	1
	13.11
	

	3
	Лазанье по канату на скорость.


	1
	17.11
	

	4
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д).
	1
	18.11
	

	5
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м).
	1
	20.11
	

	6
	Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д).
	1
	24.11
	

	7
	Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)
	1
	25.11
	

	8
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	1
	27.11
	

	9
	Лазанье по двум канатам


	1
	01. 12
	

	10
	Упражнения на брусьях


	1
	02. 12
	

	11
	Акробатическая комбинация


	1
	04.12
	

	12
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 
	1
	08. 12
	

	13
	Упражнения на брусьях


	1
	09. 12
	

	14
	Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)
	1
	11.12
	

	15
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 


	1
	15. 12
	

	16
	Акробатическая комбинация - учет


	1
	16. 12
	

	17
	Опорный прыжок  


	1
	18.12
	

	18
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 
	1
	22. 12
	

	19
	Опорный прыжок  


	1
	23.12
	

	20
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов 
	1
	25.12
	

	21
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне
	1
	29. 12
	

	
	ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА И    

                 ЭЛЕМЕНТЫ   ЕДИНОБОРСТВ
	24/6
	
	

	1
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой

Подготовка к выполнению нормативов и тестов комплекса ГТО
	1
	15.01
	

	2
	Скользящий шаг без палок и с палками


	1
	19.01
	

	3
	Попеременный двушажный ход


	1
	20.01
	

	4
	Подъем в гору скользящим шагом


	1
	22.01
	

	5
	Одновременные ходы. Эстафеты


	1
	26.01
	

	6
	Повороты переступанием в движении


	1
	27.01
	

	7
	Передвижение коньковым ходом.


	1
	29.01
	

	8
	Попеременные ходы. Эстафеты


	1
	02.02
	

	9
	Торможение и поворот упором 


	1
	03.02
	

	10
	Переход  с одновременных ходов на попеременные


	1
	05.02
	

	11
	Преодоление подъемов и препятствий


	1
	09.02
	

	12
	Переход  с одновременных ходов на попеременные


	1
	10.02
	

	13
	Преодоление подъемов и препятствий


	1
	12.02
	

	14
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	1
	16.02
	

	15
	Передвижение коньковым ходом.


	1
	17.02
	

	16
	Повороты переступанием в движении.


	1
	19.02
	

	17
	Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы
	1
	24.02
	

	18
	Преодоление подъемов и препятствий


	1
	26.02
	

	19
	Переход с попеременных ходов на одновременные ходы 
	1
	02.03
	

	20
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	1
	03.03
	

	21
	Передвижение коньковым ходом.


	1
	05.03
	

	22
	Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы
	1
	09.03
	

	23
	Передвижение коньковым ходом.


	1
	10.03
	

	24
	Преодоление контр уклонов. Эстафеты


	1
	12.03
	

	25
	Переход  с одновременных ходов на попеременные
	1
	16.03
	

	26
	Преодоление подъемов и препятствий
	1
	17.03
	

	27
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)


	1
	19.03
	

	28
	Преодоление подъемов и препятствий


	1
	23.03
	

	29
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)


	1
	24.03
	

	30
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий


	1
	02.04
	

	
	СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ
	13
	
	

	1
	Нормы этического общения и коллективного взаимодействия в игровой и соревновательной деятельности.
	1
	06.04
	

	2
	Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника
	1
	07.04
	

	3
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника.
	1
	09.04
	

	4
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1
	13.04
	

	5
	Учебная игра в баскетбол


	1
	14.04
	

	6
	Игра в баскетбол по правилам


	1
	16.04
	

	7
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах


	1
	20.04
	

	8
	Варианты техники приема и передач мяча


	1
	21.04
	

	9
	Варианты подач в волейболе.


	1
	23.04
	

	10
	Варианты нападающего удара через сетку.
	1
	27.04
	

	11
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1
	28.04
	

	12
	Игра по упрощенным правилам


	1
	30.04
	

	13
	Учебная игра в волейбол


	1
	04.05
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	1
	Упражнения в парах на гибкость и сопротивление. Беговые упражнения. 
	1
	05.05
	

	2
	Бег с ускорениями по 20-30 м 2-3 раза.

Бег 60 м.
	1
	07.05
	

	3
	Беговые упражнения, прыжковые упражнения.
	1
	11.05
	

	4
	Бег 100м – учёт. Бег с переменной скоростью 2 мин. 
	1
	12.05
	

	5
	Беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование и учёт разбега и техники прыжка в длину.
	1
	14.05
	

	6
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность с разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин.
	1
	18.05
	

	7
	Учёт техники метания гранаты на дальность с разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин.
	1
	19.05
	

	8
	Беговые и прыжковые упражнения.

Метание гранаты 500 гр (д), 700 гр (м) на дальность.
	1
	21.05
	

	9
	Медленный бег до 25 мин.


	1


	25.05
	

	10
	Бег 2000 м (ю); 1500м (д)


	1
	26.05
	

	11
	Игры – эстафеты. Итоги за год.   
	1
	28.05
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