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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа адресована учащимся  11класса МОУ Холстовской  СОШ

Рабочая программа  по физической культуре  в 11 классе 102ч.
на 2014-2015 учебный год.
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.

 Планирование для 11 класса, составлено на основе: 

1. Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. № 889 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» о введении в объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов третьего часа физической культуры; 

2. «Федеральной комплексной программы физического воспитания» под редакцией доктора педагогических наук В.И. Ляха и канд. пед. наук А.А. Зданевича. 2010 г.

Учебный план МОУ Холстовской  СОШ  на 2014-2015г

Требования к оснащению образовательного процесса в соответствии с содержательным наполнением учебных предметов федерального компонента государственного образовательного стандарта;

Общая характеристика учебного предмета, курса:
 Рабочая программа по физической культуре для 10-11  классов составлена на основе Федерального государственного образовательного стандарта основного общего образования, Примерной программы по физической культуре 10-11 классов. – М.: Просвещение, 2010 г. и авторской программы  Лях В.И, Зданевич А.А. «Комплексная программа  физического воспитания учащихся 1-11 классов». – М.: Просвещение, 2010 г.
Физическая культура изучается  11  классе  из расчёта 3 часа в неделю. Третий час преподавание учебного предмета был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. Рабочая программа рассчитана 102 часов на 1год обучения (по 3 ч в неделю) Основная идея программы заключается в освоении государственного стандарта образования по физической культуре, который предполагает приоритет деятельностного подхода к процессу обучения, и определяет не только освоение учащимися предметных умений, но и развитие у них широкого комплекса общих учебных умений и обобщенных способов деятельности, связанных с формированием познавательной, информационной и коммуникативной компетентности. Физическая культура – обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях. Предмет «Физическая культура» является основой физического воспитания школьников. Он включает в себя мотивацию и потребность в систематических занятиях физической культурой и спортом, овладение основными видами физкультурно-спортивной деятельности, разностороннюю физическую подготовленность.

Цель и задачи учебного предмета «Физическая культура»

Рабочая программа имеет целью - 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 и  способствует решению следующих задач изучения на второй ступени образования:
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 обучающихся, материально-технической оснащенности учебного процесса (спортивный зал, спортивные пришкольные площадки, стадион, бассейн), региональными климатическими условиями и видом учебного учреждения;

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

· 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 обучающихся, 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, самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Cпецифика курса физической культуры требует особой организации учебной деятельности школьников в форме проведения разнообразных уроков физической культуры. Внеурочная деятельность по предмету предусматривается в формах: физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня и самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Физкультурное образование играет важную роль, как в практической, так и в духовной жизни общества. 

В концепции проекта нового стандарта по физической культуре в общеобразовательных школах в качестве механизма повышения качества образования предлагается ориентация не столько на обновление самого учебного содержания, которое представлено в стандарте 2004 г. и направлено на формирование ключевых компетенций, культуры здоровья — в начальной, технической — в основной, и социально-ориентированной — в средней школе, сколько на разработку и внедрение систему требований к результатам освоения содержания образовательного стандарта. Деятельностная основа современного образования по физической культуре базируется на концепции личностного социального и познавательного развития учащихся, что определяется характером и содержанием этой деятельности. Эта деятельность задаёт структурную организацию учебного предмета, которая направлена на формирование физкультурной грамотности, культуры здоровья, активного вовлечения детей в самостоятельные занятия по укреплению собственного здоровья, развитию физических качеств и освоению двигательных действий в различных формах досуга и отдыха с использованием средств физической культуры.
Никто не может сравниться с преобразующей силой физической культуры. Эта сила делает неуклюжего - ловким, медлительного – быстрым, слабого – сильным, всегда жалующегося на усталость – выносливым, болезненного – здоровым. Хорошая физическая подготовка позволяет быстрее осваивать новые сложные производственные профессии; она же стала одним из решающих факторов подготовки летчиков, космонавтов, военных. 

Физическая культура способствует развитию интеллектуальных процессов – внимания, точности восприятия, запоминания, воспроизведения, воображения, мышления, улучшают умственную работоспособность. Здоровые, закаленные, хорошо физически развитые юноши и девушки, как правило, успешно воспринимают учебный материал, меньше устают на уроках в школе, не пропускают занятий из-за простудных заболеваний. 

Физическая культура – это и важнейшее средство формирования человека как личности. Занятия физическими упражнениями позволяют многогранно влиять на сознание, волю, на моральный облик, черты характера юношей и девушек. Они вызывают не только существенные биологические изменения в организме, но в значительной мере определяют выработку нравственных убеждений, привычек, вкусов и других сторон личности, характеризующих духовный мир человека. 

Научно-технический прогресс, бурное развитие средств массовой информации, повышение образовательного уровня родителей, совершенство методов обучения – все это, безусловно, определяет более раннее и более высокое интеллектуальное развитие современной молодежи. Ускоренное созревание организма повышает умственную и физическую работоспособность юношей и девушек, что позволяет им успешнее справляться со значительно возросшими требованиями школьных программ.

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 рамках школьного образования активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно развивать психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и мышление, творческий подход и самостоятельность.  

Ценностные ориентиры содержания учебного предмета

Содержание учебного предмета «Физическая культура» направ​ленно на воспитание высоконравственных, творческих, компетент​ных и успешных граждан России, способных к активной самореа​лизации в общественной и профессиональной деятельности, умело использующих ценности физической культуры для укрепления и дли​тельного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации здорового образа жизни.
Требования к результатам освоения учебного предмета «Физическая культура»

В соответствии с требованиями данная рабочая программа направлена на достижение системы планируемых результатов освоения ООП ООО, включающей в себя личностные, метапредметные, предметные результаты. В том числе на формирование планируемых результатов освоения междисциплинарных программ «Формирование универсальных учебных действий», «Формирование ИКТ-компетентности», «Основы проектно-исследовательской деятельности», «Стратегии смыслового чтения и работа с текстом».     

Распределение учебного времени прохождения программного
материала по физической культуре в 10–11 классах 

 

	№ п/п
	Вид программного

материала
	Количество часов (уроков)

	 
	 
	Класс

	 
	 
	10

(юноши)
	11

(юноши)
	10

(девушки)
	11

(девушки)

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные игры волейбол
	27
	27
	27
	27

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	23
	23
	23
	23

	1.4
	Легкая атлетика
	31
	28
	31
	28

	2.1
	Баскетбол
	24
	24
	24
	24

	 
	Итого
	105
	102
	105
	102


Знания о физической культуре
Выпускник научится:

• рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её 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;

• понимать определение допинга, основ антидопинговых правил и концепции честного спорта, осознавать последствия допинга;

• 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 режим 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, принёсших славу российскому спорту;

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

Место учебного предмета «Физическая культура» в учебном плане

Предлагаемый курс физической культуры  рассчитан на  102 часов в 11 классе. В соответствии с Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 30 августа 2010 г. N 889 "О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные Приказом Министерства образования Российской Федерации от 9 марта 2004 г. N 1312 "Об утверждении федерального базисного учебного плана и примерных учебных планов для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования" в объем недельной учебной нагрузки общеобразовательных учреждений всех видов и типов вводится третий час физической культуры.

 Программный материал представлен следующими разделами:

1. «Знания о физической культуре»:

· история физической культуры

· физическая культура (основные понятия)

· физическая культура человека

2. «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»:

· организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

· оценка эффективности занятий физической культурой

3. «Физическое совершенствование»:

· физкультурно-оздоровительная деятельность

· спортивно-оздоровительная деятельность (гимнастика с основами акробатики; легкая атлетика; спортивные игры; плавание; прикладно-ориентированная подготовка; упражнения общеразвивающей направленности).

Новизна  рабочей программы заключается в расширении и углублении содержания примерной программы элементами содержания авторской программы. Программа ориентирована на воспитание у учеников второй ступени образования стремления к самопознанию, усилению мотивации и развитию познавательного интереса к занятиям физическими упражнениями.

Элементы содержания авторской программы в календарно-тематическом планировании и в содержании учебного материала выделены курсивом.

         При организации процесса обучения в раках данной программы  предполагается применением следующих педагогических технологий обучения:

· развивающее обучение;

· информационно- коммуникативные;

· личностно-ориентированное;

· игровые;

· здоровьесберегающие.

         2.Содержание тем учебного курса
.

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приёмы.
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).

Лёгкая атлетика. Беговые упражнения.

Прыжковые упражнения.

Метание малого мяча.

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, координации движений, силы, выносливости.

Лёгкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, коорди-нации движений..

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

Футбол. Развитие быстроты, силы, выносливости.

 «Знания о физической культуре»
История физической культуры.

- Олимпийские игры древности: мифы и легенды о зарождении Олимпийских игр древности.

- Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения: возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.

- История зарождения олимпийского движения в России: Олимпийское движение в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в эго становлении и развитии.

- Олимпийское движение в России : основные этапы развития олимпийского движения в России .

Физическая культура (основные понятия)

- Физическое развитие человека: понятие о физическом развитии, характеристика его основных показателей. 

- Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств: физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических качеств.

- Адаптивная физическая культура: адаптивная физическая культура как система занятий физическими упражнениями по укреплению и сохранению здоровья.

- Здоровье и здоровый образ жизни: здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании.

Физическая культура человека.

- Режим дня, его основное содержание и правила планирования: режим дня, его основное содержание и правила планирования. Утренняя зарядка и ее влияние на работоспособность человека.

- Закаливание организма: закаливание организма способами принятия воздушных ванн, купания.

- Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности: влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения).

- Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом: оказание доврачебной помощи во время занятий физической культурой и спортом.

Способы двигательной (физкультурной) деятельности.

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.

- Подготовка к занятиям физической культурой: требования безопасности и гигиенические правила при подготовке мест занятий, выборе инвентаря и одежды для проведения самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой, физической (технической) подготовкой (в условиях спортивного зала и открытой спортивной площадки).

- Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для физкультминуток, физкультпауз (подвижных перемен): составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой,  выделение основных частей  занятий, определение их направленности и содержания.

- Организация досуга средствами физической культуры: организация досуга средствами физической культуры, характеристика занятий подвижными и спортивными играм.

- Самонаблюдение и самоконтроль: самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки.

- Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельность: ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности.

- Оценка техники движений, способы выявления: простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталоном.

 Физическое совершенствование.

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

- Комплексы упражнений физкультминуток и физкультпауз.

- Комплексы упражнений на формирование правильной осанки.

Индивидуальные комплексы адаптивно (лечебной) и корригирующей физической культуры.

- Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической культуры, подбираемые в соответствии с медицинскими показателями (при нарушениях опорно-двигательного аппарата, центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, органов зрения).

Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.

Гимнастика с основами акробатики.

Организующие команды и приемы:

- построение и перестроение на месте;

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением;

- перестроение из колонны по два и по четыре  в колонну по одному разведением и слиянием;

- передвижение в колонне с изменением длины шага.

Акробатические упражнения и комбинации:

- акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке;

- кувырок назад в упор присев;

- из упора присев перекат назад в стойку на лопатках.

Ритмическая гимнастика (девочки)

- стилизованные общеразвивающие упражнения.

Опорные прыжки:

- прыжок на гимнастического козла с последующим спрыгиванием.

Упражнения и комбинации на гимнастическом бревне (девочки)

- передвижения ходьбой, приставными шагами, повороты стоя на месте, наклон вперед, стойка на коленях с опорой на руки, спрыгивание и соскок (вперед, прогнувшись); зачетная комбинация.

Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине:

-  висы согнувшись, висы прогнувшись
Легкая атлетика.

Беговые упражнения:

- бег на короткие дистанции: от 10 до 15 м; 

-  ускорение с высокого старта; бег с ускорением от 30 до 40 м; скоростной бег до 40 м; на результат 60 м;

- высокий старт;

- бег в равномерном темпе от 10 до 12 минут;

- кроссовый бег; бег на 1000м.

- варианты челночного бега 3х10 м.

Прыжковые упражнения:

- прыжок в длину с 7-9 шагов разбега способом «согнув ноги»;

- прыжок в высоту с 3-5 шагов разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча:

- метание теннисного мяча с места на дальность отскока от стены;

- метание малого мяча на заданное расстояние; на дальность; 

- метание малого мяча в вертикальную неподвижную мишень;

- броски набивного мяча двумя руками из-за головы с положения сидя на полу, от груди.
Спортивные игры.

Баскетбол:

- стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- остановка двумя шагами и прыжком;

- повороты без мяча и с мячом;

- комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение)

- ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; по прямой, с изменением направления движения и скорости; 

- ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте;

- передача мяча двумя руками от груди на месте и в движении;

- передача мяча одной рукой от плеча на месте;

- передача мяча двумя руками с отскоком от пола;

- штрафной бросок;

- вырывание и выбивание мяча;

- игра по правилам.

Волейбол:

- стойки игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед;

- ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.);

- прием и передача мяча двумя руками снизу на месте в паре, через сетку;

- прием и передача мяча сверху двумя руками; 

- нижняя прямая подача;

- игра по упрощенным правилам мини-волейбола.

Футбол:

- стойка игрока; перемещения в стойке приставными шагами боком, спиной вперед, ускорения, старты из различных положений;

- удары по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороны стопы;

- удары по мячу серединой подъема стопы;

- остановка катящегося мяча внутренней стороны стопы;

- остановка мяча подошвой

- ведение мяча по прямой;

- удары по воротам указанными способами на точность (меткость) попадания мячом в цель;

- комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прим мяча, остановка, удар по воротам;

- игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.

Прикладно-ориентированная подготовка.

Прикладно-ориентированные упражнения: 

- передвижение ходьбой, бегом по пересеченной местности;

- лазанье по канату (мальчики);

- лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девочки);

- приземление на точность и сохранение равновесия;

- преодоление полос препятствий.

Упражнения общеразвивающей направленности.

Общефизическая подготовка:

- физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Гимнастика с основами акробатики: 

Развитие гибкости

- наклон туловища вперед, назад в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны;

- упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты);

- комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов, для развития подвижности позвоночного столба.

- комплексы активных и пассивных упражнений с большой амплитудой движений;

- упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, складка, мост).

Развитие координации движений

- преодоление препятствий прыжком с опорой на руки;

- броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и не подвижную мишень, с места и разбега;

- разнообразные прыжки через гимнастическую скакалку на месте и с продвижением;

- прыжки на точность отталкивания и приземления.

Развитие силы

- подтягивание в висе и отжимание в упоре;

- подтягивание в висе стоя (лежа) на низкой перекладине (девочки);

- отжимание в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног;

- поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты;

- метание набивного мяча из различных исходных положений;

- комплексы упражнений избирательного воздействия на отдельные   мышечные группы (с увеличивающимся темпом движений без потери качества выполнения). 

Легкая атлетика:

Развитие выносливости

- бег с максимальной скоростью в режиме повоторно-интервального метода;

- бег с равномерной скоростью в зонах большой и умеренной интенсивности.

Развитие силы

- прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны);

- запрыгивание с последующим спрыгиванием;

- комплексы упражнений с набивными мячами.

Развитие быстроты

- бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры;

- повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Плавание:

           Развитие выносливости

-повторное проплывание отрезков;

-игры и развлечения на воде

Баскетбол 

Развитие быстроты

- ходьба, бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (прыжки вверх, назад, вправо, влево; приседания и т.д.);

- выпрыгивание вверх с доставанием ориентиров левой (правой) рукой;

- челночный бег (чередование дистанции лицом и спиной вперед);

- прыжки вверх на обеих ногах и на одной ноге с места и с разбега;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие выносливости

- повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха.

Развитие координации движений

- броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени;

- бег с «тенью» (повторение движений партнера);

- бег по гимнастической скамейке;

- броски малого мяча в стену одной рукой (обеими руками) с последующей его ловлей одной рукой (обеими руками) после отскока от стены (от пола).

Футбол 

Развитие быстроты

- старты из различных положений с последующим ускорением;

- бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу);

- прыжки через скакалку в максимальном темпе;

- прыжки по разметкам на правой (левой) ноге;

- прыжки вверх на обеих ногах и одной ноге с продвижением вперед;

- подвижные и спортивные игры, эстафеты.

Развитие силы

многоскоки; прыжки на обеих ногах с дополнительным отягощением (вперед, в приседе).

3. Тематическое планирование по физической культуре 11 класс 
	Наименование

раздела программы
	№ урока по порядку
	№ урока по четвертям. Тема урока.
	Кол – во

часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	План
	Факт

	Легкая атлетика 

(17 часов)

Спринтерский бег (10часов)
	1
	1.Инструктаж по ТБ. Дозирование нагрузки при занятиях л/а.
	1
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Дозирование нагрузки при занятиях легкоатлетическими дисциплинами.
	.

Устный опрос


	текущий
	Ком-

плекс 1
	1.09
	

	
	2
	2. Стартовый разгон. Развитие скоростных способностей.
	1
	Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. 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).
	Иметь навыки демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	3.09
	

	
	3
	3. Низкий старт и стартовое ускорение.


	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Иметь навыки демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	Ком-

плекс 1
	5.09
	

	
	4
	4. Бег с ускорением.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Иметь навыки демонстрировать скоростные качества в эстафетном беге.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	8.09
	

	
	5
	5.Эстафетный бег. Финальное ускорение.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Иметь навыки  демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	10.09
	

	
	6
	6. Бег с низкого старта 100 м.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров. 
	Иметь навыки  демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Ком-

плекс 1
	12.09
	

	
	7
	7.Бег 100 м. на результат.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат.
	Иметь навык  демонстрировать физические кондиции.
	Зачет. 

«5» -13,5;

«4» - 14,0;

«3» - 14,5
	
	15.09
	

	
	8
	8.Развитие скоростной выносливости
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. 
	Иметь навык  демонстрировать физические кондиции.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	17.09
	

	
	   9
	   Развитие скоростно-силовых качеств
	    1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	      текущий
	Ком-

плекс 1
	19.09
	

	
	10
	10. Бег с повышенной скоростью.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Ком-

плекс 1
	22.09
	

	Метание (3часа)
	11
	11. Техника метания.
	1
	ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей  до 2 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  до 12 – 14 метров.
	Обладать способностью демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	24.09
	

	
	12
	12.Метание гранаты  с разбега.
	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.
	Обладать способностью демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	Ком-

плекс 1
	26.09
	

	
	13
	13.Метание гранаты  на дальность. Контроль.
	1
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Иметь навыки демонстрировать финальное усилие.


	Зачет.

 «5» - 40м;

«4» - 35м;

«3» - 29м.
	Ком-

плекс 1
	29.09
	

	Прыжки

(4 часа)
	14
	14.Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  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. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков.
	Иметь навыки демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	1.10
	

	
	15
	15. Прыжок в длину с разбега
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. 
	Иметь навыки демонстрировать технику прыжка в длину с места.


	текущий
	Ком-

плекс 1
	3.10
	

	
	16
	16.. Корректировка техники прыжка с разбега.
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.
	Иметь навыки демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	6.10
	

	
	17
	17. Прыжок в длину с разбега на результат.
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Обладать способностью демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.
	Зачет.

 «5» - 460;

«4» - 430;

«3» - 410.
	Ком-

плекс 1
	8.10
	

	Кроссовая подготовка (10 часов)


	18
	18.Развитие выносливости.


	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	10.10
	

	
	19
	19.Развитие силовой выносливости
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 2000 метров. 
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	13.10
	

	
	20
	20. Бег на 2000 метров.


	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 2000 метров.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	15.10
	

	
	21
	21.Корректировка техники бега на 2000 м.
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 2000 метров.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	17.10
	

	
	22
	22. Переменный бег
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции


	текущий
	Ком-

плекс 1
	20.10
	

	
	23
	23. Бег 3000 м. на результат.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров-на результат.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	Зачет. 

«5» - 13.00;

«4» - 14,00;

«3» - 15,00
	Ком-

плекс 1
	22.10
	

	
	24
	24. Корректировка техники переменного бега.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	24.10
	

	
	25
	1. Гладкий бег.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Переменный бег – 10 – 15 минут
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	5.11
	

	
	26
	2. Преодоление препятствий шагом и прыжками.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	7.11
	

	
	27
	3. Бег в равномерном темпе до 25 минут.
	1
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 25 минут.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	10.11
	

	Баскетбол

(21 час)
	28
	4.Инструктаж по ТБ. Техника игры в баскетбол.
	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. Развитие координационных способностей. Правила 3,5 секунд и 30 секунд. Учебная игра.
	Обладать способностью  выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	текущий
	Ком-

плекс 3
	12.11
	

	
	29
	5. Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Правила 3,5 секунд и 30 секунд. Учебная игра.
	Обладать способностью  выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	текущий
	Ком-

плекс 3
	14.11
	

	
	30
	6.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). Учебная игра.
	Иметь навыки  выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	Ком-

плекс 3
	17.11
	

	
	31
	7. Ведение мяча.
	1
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	Ком-

плекс 3
	19.11
	

	
	32
	8.Варианты ведения мяча. 
	1
	Упражнения для рук и плечевого пояса. ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	Ком-

плекс 3
	21.11
	

	
	33
	9.Ловля и передача 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) .
	Иметь навыки  выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	Ком-

плекс 3
	24.11
	

	
	34
	10.Бросок мяча.
	1
	Эстафеты. Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок одной рукой от плеча, сверху; добивание мяча; бросок в прыжке..  Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	текущий
	Ком-

плекс 3
	26.11
	

	
	35
	11. Варианты бросков мяча.
	1
	Эстафеты. Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок одной рукой от плеча, сверху; добивание мяча; бросок в прыжке..  Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять бросок  мяча из различных положений.
	текущий
	Ком-

плекс 3
	28.11
	

	
	36
	12.Бросок мяча в движении.
	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. Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять бросок  мяча из различных положений..
	текущий
	Ком-

плекс 3
	1.12
	

	
	37
	13.Бросок мяча на точность.
	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. Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять бросок  мяча из различных положений.
	текущий
	Ком-

плекс 3
	3.12
	

	
	38
	14.Штрафной бросок.
	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. Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять бросок  мяча из различных положений.
	текущий
	Ком-

плекс 3
	5.12
	

	
	39
	15.Бросок мяча в движении.
	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. Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять бросок  мяча из различных положений.
	текущий
	Ком-

плекс 3
	8.12
	

	
	40
	16. Бросок мяча в кольцо одной рукой от плеча.
	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. Учебная игра
	Иметь навыки  выполнять бросок  мяча из различных положений.


	текущий
	Ком-

плекс 3
	10.12
	

	
	41
	17.Тактика игры в нападении.
	1
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Обладать способностью применять тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	12.12
	

	
	42
	18.Командные тактические действия. 
	1
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Обладать способностью применять тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	15.12
	

	
	43
	19.Тактика игры в защите.
	1
	ОРУ с мячом.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Обладать способностью применять в игре защитные действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	17.12
	

	
	44
	20.Техника защитных действий.
	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). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Обладать способностью применять в игре защитные действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	19.11
	

	
	45
	21. Корректировка игры в защите.
	1
	 Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Обладать способностью применять в игре защитные действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	22.11
	

	
	46
	22.Зонная система защиты.
	1
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Нападение через центрального игрока. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. 
	Иметь навыки  владеть мячом  в игре баскетбол.


	текущий
	Ком-

плекс 3
	24.11
	

	
	47
	23.Броски мяча в кольцо в движении.
	1
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Нападение через центрального игрока. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра.
	Иметь навыки  владеть мячом  в игре баскетбол
	Зачет.
	Ком-

плекс 3
	26.11
	

	
	48
	24.Развитие кондиционных и координационных способностей.
	1
	ОРУ. СУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Иметь навыки  владеть мячом  в игре баскетбол.
	текущий
	Ком-

плекс 3
	12.01
	

	Гимнастика (13 часов)

	49
	1.СУ. Основы знаний. Развитие двигательных качеств. Инструктаж по ТБ.
	1
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. Комплекс ритмической гимнастики.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	Ком-

плекс 2
	14.01
	

	
	50
	2.Техника выполнения акробатических упражнений.
	1
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Юноши-длинный кувырок вперёд.Стойка на руках.Стойка на голове.Развитие координационных способностей Упражнения на пресс. Подтягивание: на высокой перекладине.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.


	текущий
	Ком-

плекс 2
	16.01
	

	
	51
	3.Комплексы акробатических упражнений.
	1
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Юноши-длинный кувырок вперед.Стойка на голове.Стойка на руках.Развитие координционных способностей. Упражнения на пресс. Подтягивание: на высокой перекладине.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	Ком-

плекс 2
	19.01
	

	
	52
	4.Выполнение акробатических комбинаций.
	1
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений..
	текущий
	Ком-

плекс 2
	21.01
	

	
	53
	5. Корректировка техники выполнения упражнений.
	1
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Юноши-длинный кувырок вперёд.Стойка на голове.Стойка на руках.Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: на высокой перекладине.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	Ком-

плекс 2
	23.01
	

	
	54
	6. Подтягивание: на высокой перекладине – на результат.
	1
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: на высокой перекладине – на результат.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Зачет.

«5»-14

«4»-10

«3»-8
	Ком-

плекс 2
	26.01
	

	
	   55
	 7. Упражнения в висе.
	1
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах.Пповторение изученного.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.


	текущий
	Ком-

плекс 2
	28.01
	

	
	56
	8.Развитие силовых способностей
	1
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.


	текущий
	Ком-

плекс 2
	30.01
	

	
	57
	9.Развитие координационных способностей
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений..
	текущий
	Ком-

плекс 2
	2.02
	

	
	58
	10. Техника опорного прыжка.
	1
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Опорный прыжок : (конь в длину).
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений..
	текущий
	Ком-

плекс 2
	4.02
	

	
	59
	11. Опорный прыжок через коня. 
	1
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упорележа. Опорный прыжок : (конь в длину.) 
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	Ком-

плекс 2
	6.02
	

	
	60
	12.Опорный прыжок. Контроль.
	1
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Опорный прыжок: (конь в длину).
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Зачет.
	Ком-

плекс 2
	9.02
	

	
	61
	   13. Развитие скоростно-силовых способностей.
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	Обладать способностью демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	Ком-

плекс 2
	11.02
	

	Волейбол

(17часов)
	62
	14 Инструктаж Т/Б  по волейболу. Правила игры в волейбол.
	1
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Правила игры в волейбол.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	13.02
	

	
	63
	15. Перемещение в стойке волейболиста
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Правила игры в волейбол.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	16.02
	

	
	64
	16.Освоение техники премещений.
	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. Развитие прыгучести.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	18.02
	

	
	65
	17.Прием и передача мяча сверху. 
	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. Развитие прыгучести.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	20.02
	

	
	66
	18.Прием мяча после подачи
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. 
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	25.02
	

	
	67
	19.Совершенствование приема мяча после подачи.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	27.02
	

	
	68
	20.Верхняя и нижняя подача мяча.
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. на точночть попадания.. Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	2.03
	

	
	69
	21.Подача мяча на точность попадания. Зачет.
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. на точночть попадания.. Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	Зачет
	Ком-

плекс 3
	4.03
	

	
	70
	22.Нападающий удар.
	1
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитауия нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	6.03
	

	
	71
	23.Совершенствование техники удара.
	1
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитауия нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	11.03
	

	
	72
	24.Техника защитных действий.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	13.03
	

	
	   73
	25.Совершенствование техники игры в защите.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	16.03
	

	
	74
	26.Тактика игры.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	18.03
	

	
	75
	27.Командные тактические действия.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Демонстрировать технику. 
	текущий
	Ком-

плекс 3
	20.03
	

	
	76
	28.Упражнения в парах.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	30.03
	

	
	77
	29.Групповые тактические действия.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Обладать способностью демонстрировать технику. Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	Ком-

плекс 3
	1.04
	

	
	78
	30. Индивидуальные тактические действия. Учебная игра.
	1
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные и командные тактические действия. Учебная игра.
	 Демонстрировать технику. 
	текущий
	Ком-

плекс 3
	3.04
	

	Кроссовая подготовка (10часов)


	79
	1.Инструктаж по ТБ. Техника бега. 
	1
	Инструктаж по ТБ. Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. 
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	6.04
	

	
	80
	2. Преодоление горизонтальных препятствий.
	1
	Комплекс ОРУ. СУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	8.04
	

	
	81
	3.Упражнения на развитие выносливости.


	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	10.04
	

	
	82
	4.Многоскоки. Переменный бег.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	13.04
	

	
	83
	5.Бег с низкого старта.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	15.04
	

	
	84
	6.Равномерный бег.
	1
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 25 минут.
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	17.04
	

	
	85
	 7.Бег 2000 метров.
	1
	ОРУ в движении.Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием.Бег 2000м. 
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	20.04
	

	
	86
	8.Развитие силовой выносливости
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	22.04
	

	
	87
	9.Бег 3000 м. на результат.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров – на результат. Спортивные игры.
	Демонстрировать физические кондиции
	 «5» - 13.00;

«4» - 14,00;

«3» - 15,00
	Ком-

плекс 4
	24.04
	

	
	88
	10.Гладкий бег
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Гладкий бег до 25 мин. 
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции
	текущий
	Ком-

плекс 4
	27.04
	

	Легкая атлетика 

(14 часов)

Спринтерский бег 

(6 часов)


	89
	11. Стартовый разгон. Развитие скоростных способностей.
	1
	Комплекс общеразвивающих упражнений с набивным мячом (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. 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).
	Обладать способностью демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	Ком-

плекс 1
	29.04
	

	
	90
	12.Высокий и низкий старт.


	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Различные И. П. старта, стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Иметь навыки демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	Ком-

плекс 1
	4.05
	

	
	91
	13.Финальное усилие в эстафетном беге.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
	Демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	6.05
	

	
	92
	14.Бег 100 м. с низкого старта.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	Ком-

плекс 1
	8.05
	

	
	93
	15.Бег 100 м. на результат.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат.
	Обладать способностью демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Зачет.

«5» -13,5;

«4» - 14,0;

«3» - 14,5
	Ком-

плекс 1
	13.05
	

	
	94
	16.Развитие скоростной выносливости.
	1
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра.
	Демонстрировать физические кондиции.


	текущий
	Ком-

плекс 1
	15.05
	

	Метание 

(4 часа)
	95
	17. Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  
	.

Демонстрировать физические кондиции.


	текущий
	Ком-

плекс 1
	18.05
	

	
	96
	18. Техника метания гранаты. Челночный бег.
	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.
	.

Демонстрировать физические кондиции.


	текущий
	Ком-

плекс 1
	20.05
	

	
	97
	19.Совершенствование  техники метания гранаты.
	1
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Иметь навыки демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	Ком-

плекс 1
	22.05
	

	
	98
	20.Метание гранаты  на дальность. Контроль.
	1
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность
	Иметь навыки  метать гранату на дальность.
	Зачет.

«5» - 40м;

«4» - 35 м;

«3» - 29 м.
	Ком-

плекс 1
	25.05
	

	Прыжки

 (4 часа)


	99
	21.Развитие силовых и координационных способностей.
	1
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг). Специальные беговые упр-я.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. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыж
	Обладать способностью демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	27.05
	

	
	100
	22.Совершенствование техники прыжка с разбега.
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега.
	Иметь навыки  демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	Ком-

плекс 1
	29.05
	

	
	101
	23.Прыжок в длину с разбега на результат.
	1
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат.
	Иметь навыки  демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.
	Зачет.

«5» - 460;

«4» - 430;

«3» - 410.


	Ком-

плекс 1
	
	

	
	102
	24.Развитие координации и выносливости.
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут 
	Иметь навыки демонстрировать физические кондиции. 
	текущий
	Ком-

плекс 1
	
	


4.Описание учебно-методического, материально-технического и информационного обеспечения образовательного процесса.
1.  Федеральный государственный стандарт основного общего образования/ М-во образования и науки Рос. Федерации. – М.: Просвещение, 2011. – 48 с. – (Стандарты второго поколения).

2. Примерные программы  по учебным предметам. Физическая культура 5-9 классы. – М.: Просвещение, 2010 г. – 64 с.- (Стандарты второго поколения). – ISBN 978-5-09-020555-9

3. Физическая культура. 5-6 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/ А.П.Матвеев; Рос. Акад. Наук, Рос. акад. образования, из-во « Просвещение». – М.: Просвещение, 2012 – 192 с.: ил. – (Академический школьный учебник). - ISBN 978-5-09-020923-6.

4. Лях В. И., Зданевич А. А./ «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 кдасс». – М.: Просвещение, 2010 г. ISBN 978-5-09-024337-7

5. Бреев М.П.Урок физической культуры в школе: Пособие для учителя. - Новосибирск: Изд-во НИПКиПРО, 2003.

6. Дереклеева Н.И. двигательные игры, тренинги и уроки здоровья.1-5класс. – М.: ВАКО,2004

7. Жукова М.Н. Подвижные игры: Учеб. для студ. пед. вузов. - М.: Издательский центр «Академия», 2002

8. Кузнецов В.С, Колодницкий Г.А. Методика обучения основными видами движений на уроках физической культуры в школе. - М.: Гуманит. изд. центр ВЛАДОС,2002

9.  Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе: Учеб. для студ. высш. учеб. заведений. - М.: Гуманит. изд. Центр ВЛАДОС, 2000.

10. Физическая культура. 8 класс: учеб. для общеобразоват. учреждений/ Литвинов Е.Н, Торочкова Т.Ю; из-во « Мнемозина». – М.: Мнемозина, 2013 – 48 с.: ил. – (Академический школьный учебник). - ISBN 978-5-346-02675-4
5.Планируемые результаты изучения предмета.

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 учётом 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 действий, 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 туристских 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 технику основных способов плавания: кроль на груди и спине, брасс;

• выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

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

Выпускник получит возможность научиться:

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

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

• осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке. 

УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ УЧАЩИХСЯ, ОКАНЧИВАЮЩИХ СРЕДНЮЮ ШКОЛУ.
 Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов  ; выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществить соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.

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