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Результаты освоения программы

Личностные результаты (представлены в п.п. 1.2.3. Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ гимназии имени 

Ф.К. Салманова)

Метапредметные результаты (представлены в п.п. 1.2.4. Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ гимназии имени Ф.К. Салманова)

Приоритетные метапредметные образовательные результаты

Овладение метапредметными понятиями: 
	Код
	Универсальные учебные действия (УУД)

	1
	Регулятивные учебные действия

	1.1
	Самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;

	1.2
	Оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;

	1.3
	Ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

	1.4
	Оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели;

	2
	Познавательные логические действия

	2.1
	Искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;

	2.2
	Критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;

	2.3
	Использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;

	2.4
	Находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;

	3
	Коммуникативные учебные действия

	3.1
	Осуществлять деловую коммуникацию, как со сверстниками, так и с взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;

	3.2
	При осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

	3.3
	Координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;


Предметные результаты

	№ п/п
	Предметный результат
	КПУ

	Выпускник на базовом уровне научится:

	1.1
	определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
	нет

	1.2
	знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
	нет

	1.3
	знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
	нет

	1.4
	характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
	нет

	1.5
	характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
	да

	1.6
	составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;
	нет

	1.7
	выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;
	нет

	Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

	2.1
	самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
	нет

	2.2
	выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
	нет

	2.3
	проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
	нет

	2.4
	выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;
	да

	2.5
	выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
	да

	2.6
	осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
	да

	2.7
	составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки
	да


Содержание программы
	Тема раздела/модуля
	Дидактические единицы
	КПУ

	Физическая культура и здоровый образ жизни
Физическая культура и здоровый образ жизни


	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
	да

	
	Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	да

	
	Формы организации занятий физической культурой.
	нет

	
	Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	да

	
	Современное состояние физической культуры и спорта в России.
	нет

	
	Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	

	
	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
	нет

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
	нет

	Физическое совершенствование


	Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	да

	Физическая культура и здоровый образ жизни
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции (девушки)
	да

	
	Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры (юноши)
	да

	Физическое совершенствование
	Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; передвижение на лыжах; плавание; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
	да


Тематический план курса

	№
	Разделы и темы
	Количество часов
	Контрольные мероприятия

	1
	Знания о физической культуре
	3
	3

	2
	Способы физкультурной деятельности (судейство)
	2

	1

	3
	Физическое совершенствование:
	62
	25

	
	гимнастика с основами акробатики (ритмическая)
	10
	2

	
	легкая атлетика
	11
	5

	
	лыжные гонки
	10
	3

	
	подвижные и спортивные игры
	22
	5

	
	Общеразвивающие упражнения (тестирование по ОФП)
	10
	10

	
	Итого
	68
	30


Описание программно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса

	№
	Название
	Авторы
	Классы
	Наличие электронного приложения

	Учебники, учебные пособия

	1. 
	Физическая культура. 
	В.И.Лях. (Предметная линия учебников М.Я.Виленского, В.И.Ляха. 10-11 классы: пособие для учителей общеобразоват. учреждений / В.И.Лях. –2-е изд. - М.: Просвещение, 2010.)
	10-11
	нет


Основные электронные и цифровые образовательные ресурсы,

 применяемые в изучении предмета 
	№
	Ссылка на ресурс
	Наименование ресурса
	Темы, разделы, в изучении которых применяются ресурсы
	Классы [image: image1.png]




	Свободные образовательные Интернет-ресурсы

	1.
	http://interneturok.ru
	Интернетурок. ру
	Видеоуроки по всем 

учебным темам курса
	


	                                                 Календарно-тематическое планирование уроков  
	
	
	

	№ п/п
	тема урока 
	используемые ресурсы
	характеристика основных видов учебной деятельности учащихся (на уровне учебных действий)
	формы и объекты текущего  контроля
	темы проектов, межпредметных и творческих домашних заданий
	Дата

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	Знания о физической культуре (1 час)

	1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках ФК; первичный инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетике, спортивных  и подвижных игр. 
	Инструкции по ТБ 
	Обучающиеся  будут  знать правила поведения и ТБ на уроках физической культуры, уроках легкой атлетики и спортивных игр. Иметь представление о первой медицинской помощи ("Доврачебная помощь во время физической культурой и спортом").
	 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Легкая атлетика" (9 часов)

	2
	Легкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег
	игровой инвентарь, секундомер
	Бежать с максимальной скоростью 30м с низкого старта. Уметь  выполнять высокий старт до 10-15м, пробегать с ускорением 30-40м, выполнять встречную эстафету, специальные беговые упражнения, развивать скоростных качеств. 
	Контрольное упражнение (КУ) 1 (бег 30 м)
	 
	
	

	3
	Легкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег
	 игровой инвентарь, секундомер
	Бежать с максимальной скоростью 60м с высокого старта.  Выполнять встречную эстафету, специальные беговые упражнения, развивать скоростных качеств. 
	
	 
	
	

	4
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции, "Лапта"
	 игровой инвентарь, секундомер
	Уметь выполнять высокий старт до 10-15м, бег с ускорением 50-60м, специальные беговые упражнения, развивать скоростных возможностей.  Знать о влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	КУ 2 (бег 60 м)
	 
	
	

	5
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции, "Лапта"
	 игровой инвентарь, секундомер
	Бежать с максимальной скоростью 500м с высокого старта, уметь выполнять специальные беговые упражнения, развивать скоростных- силовых возможностей. Знать правила подвижной игры "Лапта", технико-тактические действия игры 
	
	 
	
	

	6
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	 специальный инвентарь
	Уметь выполнять отталкивание в прыжке в длину способом «согнув ноги», уметь выполнять прыжок с 7 – 9 шагов разбега.  Выполнять  ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развивать скоростно-силовые качества
	 КУ 3 (бег 500м)
	 
	
	

	7
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	 специальный инвентарь
	Уметь выполнять  прыжок с 7-9 шагов разбега. Уметь выполнять ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развивать  скоростно-силовые качества
	 
	 
	
	

	8
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции, "Лапта"
	 игровой инвентарь, секундомер
	Уметь бегать в равномерном темпе до 30 минут, Пробегать  1000м. Выполнять ОРУ, СБУ. Развивать выносливость

	КУ 4 (1000м)
	 
	
	

	9
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	игровой инвентарь, секундомер
	Уметь демонстрировать физические кондиции восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание
	 
	 
	
	

	10
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	 специальный инвентарь
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега, содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям
	КУ 5 (прыжок в длину с разбега)
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Спортивные игры (баскетбол)" (6 часов)

	11
	Первичный инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. Баскетбол (технико-тактическая подготовка)
	Баскетбольные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
добросовестно выполнять учебные задания, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий
способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности. Знать правила ТБ при игре в баскетбол.
	 
	 
	
	

	12
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетбольные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять стойку и передвижение игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте в парах. Играть в баскетбол 5х5. Развивать координационные качества. Знать правила  игры в баскетбол
	 
	 
	
	

	13
	Баскетбол (технико-тактическая подготовка). Теоретический зачет
	Баскетбольные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. Знать и уметь объяснять -"Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнений" (баскетбол), "Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью"
	Теоретический зачет (ТЗ) 1
	 
	
	

	14
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетбольные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять стойку и передвижение игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте от груди на месте в круге, бросок двумя руками от головы с места. Развить координационные качества
	 
	 
	
	

	15
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетбольные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять стойку и передвижение игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте от груди на месте в круге, бросок двумя руками от головы с места. Развить координационные качества
	КУ 6  (броски мяча)
	 
	
	

	16
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетбольные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять стойки и передвижение игрока, ведение мяча с изменением скорости и направления. Выполнять  бросок двумя руками от груди в движении. Знать о  позиционном нападении  без изменения позиции игроков и с изменением. Играть в баскетбол. Развивать координационные качества. Знать терминологию баскетбола.
	КУ 7 (игровые действия в нападении "ведение - 2 шага - бросок")
	 
	
	

	Общеразвивающие упражнения (тестирование по общей физической подготовке (ОФП)  (5 часов))
	
	
	
	
	
	
	20.10

	17
	Тестирование по общей физической подготовке (прыжок в длину с места, пресс за 30 сек)
	Рулетка, секундомер  
	Уметь выполнять  прыжок в длину с места (ставить ноги, выполнять отталкивание с согласованной работой рук и ног). Уметь выполнять поднимания туловища лёжа на гимнастическом мате, руки за головой, ноги согнуты в коленном суставе. Поднимать туловище касаясь локтевыми суставами колен, опускаясь - лопатками мата. 
	Тест 1,2 (прыжок в длину с места, пресс за 30 сек)
	 
	
	

	18
	Тестирование по общей физической подготовке (гибкость, прыжки через скакалку за 30 сек)
	гимнастический мат, секундомер
	Уметь выполнять наклона туловища вперед. Ноги в коленных суставах не сгибать, руки держать сомкнутыми. Удерживать руки на линейке не менее 3 секунд. Уметь выполнять прыжки через скакалку на двух ногах.
	Тест 3,4 (прыжки через скакалку за 30сек, гибкость)
	 
	
	

	19
	Тестирование по общей физической подготовке (челночный бег 3х10м, отжимания)
	рулетка, гимнастический коврик, игровой инвентарь
	Уметь выполнять равномерный бег с максимальной скоростью . Выполнять поворот на дистанции соблюдая правила ТБ. Уметь выполнять сгибания и разгибания рук в локтевых суставах. Сгибание рук происходит до угла 90 градусов или до касания грудной клеткой медицинбола
	Тест 5, 6 (челночный бег)
	 
	
	

	20
	Тестирование по общей физической подготовке (прыжки через скакалку за 1 мин, пресс за 1 мин)
	гимнастический коврик, медицинбол
	Уметь выполнять прыжки через скакалку на двух ногах. Уметь выполнять поднимания туловища лёжа на гимнастическом мате, руки за головой, ноги согнуты в коленном суставе. Поднимать туловище касаясь локтевыми суставами колен, опускаясь - лопатками мата. 
	Тест 7,8 (прыжки через скакалку за 1 мин)
	 
	
	

	21
	Тестирование по общей физической подготовке (челночный бег 4х9м, подтягивания)
	гимнастические кубики, секундомер
	Уметь выполнять равномерный бег с максимальной скоростью. Выполнять поворот на дистанции соблюдая правила ТБ. 
	Тест 9, 10 (челночный бег 4х9,подтягивания)
	 
	
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	22
	Первичный инструктаж по Тб на уроках гимнастики и акробатики.  Теоретическая подготовка
	Инструкции по ТБ 
	Составлять планы самостоятельных занятий физической подготовкой, отбирать физические упражнения, определять их дозировку "Планирование занятий физической культурой"
	ТЗ 2 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Оздоровительная акробатика" (10 часов)

	23
	Оздоровительная аэробика. Базовые шаги в среднем темпе. 
	гимнастические коврики
	Иметь представление о базовых шагах, упражнениях - пилатес. Уметь выполнять комплекс упражнений

	 
	 
	
	

	24
	Оздоровительная аэробика. Базовые и альтернативные шаги аэробики. 
	гимнастические коврики
	Уметь выполнять базовые и альтернативные шаги, упражнения - каланетик. Использовать упражнения оздоровительной аэробики в различных формах занятий физической культурой.
	 
	 
	
	

	25
	Оздоровительная аэробика. Базовые и альтернативные шаги аэробики.
	гимнастические коврики
	Уметь выполнять базовые и альтернативные шаги, упражнения - каланетик. Использовать упражнения оздоровительной аэробики в различных формах занятий физической культурой.
	КУ 8 (базовые шаги)
	 
	
	

	26
	Оздоровительная аэробика. Базовые и альтернативные шаги аэробики в сочетании с движениями рук. 
	гимнастические коврики
	Уметь выполнять ранее изученные упражнения в сочетании с работой рук, упражнения - стретчинг
	 
	 
	
	

	27
	Оздоровительная аэробика. Комплекс упражнений пилатес
	гимнастические коврики
	Уметь выполнять упражнения по системе пилатес с подбором индивидуальных упражнений

	 
	 
	
	

	28
	Оздоровительная аэробика. Составление комплекса упражнений
	гимнастические коврики
	Уметь выполнять упражнения для мышц нижних конечностей из базовой  (классической) аэробики. Использовать упражнения оздоровительной аэробики в различных формах занятий физической культурой.
	 
	 
	
	

	29
	Оздоровительная аэробика. Фит-бол-аэробика, комплекс упражнений на укрепление мышечного корсета
	гимнастические коврики, фит-боллы
	Иметь  представление о упражнениях на фит-болах и фит-бол-аэробике в целом.
	КУ 9 (зачетный комплекс)
	 
	
	

	30
	Оздоровительная аэробика. Фит-бол-аэробика, комплекс упражнений на укрепление мышечного корсета
	гимнастические коврики, фит-боллы
	Уметь выполнять комплекс упражнений на фит-болах. Использовать упражнения оздоровительной аэробики в различных формах занятий физической культурой.
	 
	 
	
	

	31
	Оздоровительная аэробика. Фит-бол-аэробика, комплекс упражнений на укрепление мышц нижних и верхних конечностей
	гимнастические коврики, фит-боллы
	Уметь выполнять комплекс упражнений на фит-болах. Использовать упражнения оздоровительной аэробики в различных формах занятий физической культурой.
	 
	 
	
	

	32
	Оздоровительная аэробика. Фит-бол-аэробика, комплекс упражнений на укрепление мышц нижних и верхних конечностей
	гимнастические коврики, фит-боллы
	Уметь выполнять комплекс упражнений на фит-болах. Использовать упражнения оздоровительной аэробики в различных формах занятий физической культурой.
	 
	 
	
	

	Способы физкультурной деятельности (2 час)

	33
	Способы физкультурной деятельности. Зимние виды спорта (олимпийская программа)
	Презентация по теме, проектор
	Объяснять причины включения упражнений из базовых видов спорта в школьную программу по физической культуре "Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр". 
	ТЗ 4 (теоретический зачет по "Олимпийским играм")
	 
	
	

	34
	Зимние виды спорта (лыжные гонки)
	Лыжный инвентарь
	Иметь представление о лыжном спорте. Знать виды программы соревнований, олимпийских чемпионов России по видам. 
	Судейство соревнований по лыжным гонкам
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Лыжная подготовка" (10 часов)

	35
	Первичный инструктаж по ТБ на уроках лыжной подготовки. Коньковый ход (одновременный одношажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Знать ТБ на уроках лыжной подготовки. Совершенствовать технику скольжения. Уметь выполнять синхронное отталкивание рук и опорной ноги. Иметь представление о повороте переступанием в движении на неровной площадке по лыжне в форме восьмерки, преодолении бугра и подъеме скользящим бегом.
	 
	 
	
	

	36
	Лыжная подготовка.  Коньковый ход (одновременный одношажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь выполнять подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе; иметь представление об отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе, о сгибании ног  при преодолении бугра.
	 
	 
	
	

	37
	Лыжная подготовка. Коньковый ход (одновременный одношажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь выполнять подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе; выполнять быстрое разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе; иметь представление об отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе, о сгибании ног  при преодолении бугра.
	КУ 10 (контрольное выполнение техники одновременного одношажного конькового хода)
	 
	
	

	38
	Лыжная подготовка. Коньковый ход (одновременный двухшажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь быстро разгибать ногу при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Иметь представление о согласованной работе рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе при передвижении в пологий подъеме. Познакомиться с поворотом упором. Выполнять подъем "лесенкой"
	 
	 
	
	

	39
	Лыжная подготовка. Коньковый ход (одновременный двухшажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь быстро разгибать ногу при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Иметь представление о согласованной работе рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе при передвижении в пологий подъеме. Познакомиться с поворотом упором. Выполнять подъём "лесенкой"
	КУ 11 (контрольное  выполнение техники подъема "лесенкой")
	 
	
	

	40
	Лыжная подготовка. Коньковый ход (одновременный двухшажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь быстро разгибать ногу при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Иметь представление о согласованной работе рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе при передвижении в пологий подъеме. Познакомиться с поворотом упором. Выполнять подъём "елочкой"
	 
	 
	
	

	41
	Лыжная подготовка. Коньковый ход (одновременный двухшажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Иметь представление о навале туловища при отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе; иметь представление о выведении плеча в сторону поворота одновременно с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упором. 
	 
	 
	
	

	42
	Повторный инструктаж по ТБ на уроках физической культуры. Коньковый ход (одновременный двухшажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Иметь представление о навале туловища при отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе; иметь представление о выведении плеча в сторону поворота одновременно с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упором. 
	КУ 12 (контрольное выполнение техники скользящим бегом)
	 
	
	

	43
	Лыжная подготовка. Коньковый ход (одновременный двухшажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Освоить поворот переступанием в движении по лыжне в форме восьмёрки, разгибание рук при окончании отталкивания в одновременном двухшажном ходе; иметь представление о сгибании ног пр преодолении бугра и оценить технику выполнения самостоятельно; 
	 
	 
	
	

	44
	Лыжная подготовка. Коньковый ход (одновременный двухшажный)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь быстро разгибать ногу при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Иметь представление о согласованной работе рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе при передвижении в пологий подъеме. Познакомиться с поворотом упором. Выполнять подъём "лесенкой"
	
	
	
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	45
	Инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр (волейбол). Теоретическая подготовка. 
	Инструкции по ТБ, игровой инвентарь. Тесты по теории 
	 Знать правила поведения на уроках спортивных игр. Иметь представление о "Организации и планировании самостоятельных занятий по развитию физических качеств". Планировать самостоятельные занятия физической подготовкой, определять содержание и объем времени для каждой части занятия.
	 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Волейбол" (13 часов)

	46
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь выполнять 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. Выполнять групповые упражнения с подачами через сетку, индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развивать прыгучесть. Учебная игра.
	 
	 
	
	

	47
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь выполнять 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. Выполнять групповые упражнения с подачами через сетку, индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развивать прыгучесть. Учебная игра.
	КУ 17 (тактические действия)
	 
	
	

	48
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь выполнять ОРУ, специальные беговые упражнения. Совершенствовать технику нижней прямой подачи мяча из – за лицевое линии, прием и передача мяча.  Иметь представление о верхней прямой подаче в парах на расстоянии 5 – 7 метров. Учебная игра. (прием мяча после подачи)
	 
	 
	
	

	49
	Волейбол (специальная технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь выполнять ОРУ, специальные беговые упражнения. Совершенствовать технику нижней прямой подачи мяча из – за лицевой линии, прием и передача мяча.  Иметь представление о верхней прямой подаче в парах на расстоянии 5 – 7 метров. Учебная игра  (прием мяча после подачи)
	 
	 
	
	

	50
	Волейбол (специальная технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявлять и устранять ошибки. Знать стойки и перемещения игроков. Имитировать приемы мяча двумя руками сверху и снизу. Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Проводить учебно-тренировочную игру по  правилам
	 
	 
	
	

	51
	Волейбол (специальная технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Описывать технику игровых действий и приемов, осваивать их самостоятельно, выявлять и устранять ошибки. Знать стойки и перемещения игроков. Имитировать приемы мяча двумя руками сверху и снизу. Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Проводить учебно-тренировочную игру по  правилам
	 
	 
	
	

	52
	Волейбол (специальная технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по правилам
	КУ 18 (стойки и перемещения)
	 
	
	

	53
	Волейбол (специальная технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по упрощенным правилам
	 
	 
	
	

	54
	Волейбол (специальная технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по  правилам
	 
	 
	
	

	55
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по правилам
	 
	 
	
	

	56
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по упрощенным правилам
	 
	 
	
	

	57
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по  правилам
	КУ 19 (техника приемов)
	 
	
	

	58
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь выполнять 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. Выполнять групповые упражнения с подачами через сетку, индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развивать прыгучесть. 
	
	
	
	

	Упражнения общеразвивающей направленности (тестирование по ОФП) (5 часов)

	59
	Тестирование по общей физической подготовке (прыжок в длину с места, пресс за 30 сек)
	Рулетка, секундомер  
	Уметь выполнять  прыжок в длину с места (ставить ноги, выполнять отталкивание с согласованной работой рук и ног). Уметь выполнять поднимания туловища лёжа на гимнастическом мате, руки за головой, ноги согнуты в коленном суставе. Поднимать туловище касаясь локтевыми суставами колен, опускаясь - лопатками мата. 
	Тест 1,2 (прыжок в длину с места, пресс за 30 сек)
	 
	
	

	60
	Тестирование по общей физической подготовке (гибкость, прыжки через скакалку за 30 сек)
	гимнастический мат, секундомер
	Уметь выполнять наклона туловища вперед. Ноги в коленных суставах не сгибать, руки держать сомкнутыми. Удерживать руки на линейке не менее 3 секунд. Уметь выполнять прыжки через скакалку на двух ногах.
	Тест 3,4 (прыжки через скакалку за 30сек, гибкость)
	 
	
	

	61
	Тестирование по общей физической подготовке (челночный бег 3х10м, отжимания)
	рулетка, гимнастический коврик, игровой инвентарь
	Уметь выполнять равномерный бег с максимальной скоростью. Выполнять поворот, на дистанции соблюдая правила ТБ. Уметь выполнять сгибания и разгибания рук в локтевых суставах. Сгибание рук происходит до угла 90 градусов или до касания грудной клеткой медицинбола
	Тест 5, 6 (челночный бег)
	 
	
	

	62
	Тестирование по общей физической подготовке (прыжки через скакалку за 1 мин, пресс за 1 мин)
	гимнастический коврик, медицинбол
	Уметь выполнять прыжки через скакалку на двух ногах. Уметь выполнять поднимания туловища, лёжа на гимнастическом мате, руки за головой, ноги согнуты в коленном суставе. Поднимать туловище, касаясь локтевыми суставами колен, опускаясь - лопатками мата. 
	Тест 7,8 (прыжки через скакалку за 1 мин)
	 
	
	

	63
	Тестирование по общей физической подготовке (челночный бег 4х9м, подтягивания)
	гимнастические кубики, секундомер
	Уметь выполнять равномерный бег с максимальной скоростью. Выполнять поворот, на дистанции соблюдая правила ТБ. 
	Тест 9, 10 (челночный бег 4х9,подтягивания)
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Легкая атлетика" (2 часа)

	64
	 Теоретические сведения  ("Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения")
	Ресурсы интернет источников
	Уметь подбирать и анализировать материал по заданной теме ("Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения")
	ТЗ 5 
	 
	
	

	65
	Прыжок в высоту с разбега способом "перешагивание"
	Гимнастические маты, игровой инвентарь, стойки для прыжков в высоту, эспандер, планка
	Осваивать самостоятельный  подбор толчковой ноги.  Иметь представление о различных способах прыжка. Выполнять прыжок с 5-7 шагов разбега, имитировать прыжок  на месте и в движении, ОРУ и специально-беговые упражнения, многоскоки и прыжковые упражнения.
	 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Волейбол" (3 часа)

	66
	Волейбол (специальная технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по  правилам
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	67
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по упрощенным правилам
	
	
	
	

	68
	Волейбол (технико-тактическая подготовка)
	Волейбольные мячи, игровой инвентарь.
	Уметь применять на практике технику игровых действий и приемов. Применять стойки и перемещения игроков, приемы мяча двумя руками сверху и снизу в парах. Имитировать технику нижней прямой подачи.  Выполнять ОРУ с волейбольными мячами. Играть по правилам
	
	
	
	


Сводная таблица 

«Выполнения рабочих программ»
	Количество 

часов по плану (год/неделя)
	По плану/по факту
	Общее кол-во часов, реализованных

на момент контроля
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Сводная таблица

«Выполнение практической части рабочей программы»

	Учебный период
	
	Практические зачётные работы

	
	Теоретические зачеты
	Тестирование 
	Контрольные упражнения
	Письменные сообщения (СМГ)
	Судейство соревнований
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Сводная таблица

«Качество реализации рабочей программы»

	Учебный период
	Количество учащихся
	Количество учащихся 

на «5»
	Количество учащихся 

на «4»
	Количество учащихся 

на «3»
	Количество учащихся 

на «2»
	Количество н/а  учащихся 
	Успеваемость, %
	Качество успеваемости, %

	I семестр
	
	
	
	
	
	
	
	

	II семестр
	
	
	
	
	
	
	
	

	III семестр
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