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                                        1.Пояснительная записка

Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» построена на основе: 

● Закона «Об образовании в Российской Федерации» № 273-фз от 29.12.2012г.;

● Федерального государственного образовательного стандарта общего образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010 № 1897;

●Основной образовательной программы основного общего образования МКОУ СОШ № 7;

● Учебного плана МКОУ СОШ №7;

● Положения о рабочих программах по учебным предметам МКОУ СОШ № 7

● Примерная или авторская программа, на основе которой составлена данная программа.

Учебно-методический комплекс:  В.И. Ляха, А.А. Зданевича (М: Просвещение, 2010) в объеме 102 часов. Из них 75 часов –       базовая часть, 27часов – вариативная.
Целью рабочей программы является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.
Задачи физического воспитания учащихся 11 классов направлены:

· на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физи​ческие упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоро​вья, противостояния стрессам;

· на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными дейст​виями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной трени​ровки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и за​нятием любимым видом спорта в свободное время;

· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
2.Планируемые результаты освоения программного материала по предмету  «Физическая культура» 10 класс.
Знать:

-  основы истории развития физической культуры в России;

-  особенности развития видов  спорта;

-  педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;

-  физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;

- психофункциональные особенности собственного организма;

- индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;

- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими уiiражнениями.

Уметь:

- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;

- проврдить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения

- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;

- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;

- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;

- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

3.Содержание учебного материала 11 класс.
Легкая атлетика (11часов)
 Вводный инструктаж по технике безопасности. Спринтерский бег. Высокий старт, стартовый разгон, специальные беговые упражнения, спортивные игры. Развитие скоростных качеств. Специальные беговые упражнения. Высокий старт с пробеганием отрезков от 60 до 100 м. Развитие скоростных способностей. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Высокий старт с пробеганием отрезков от 60 до 100 м. Стартовый разгон: прыжки на одной ноге (3x30 м на каждую ногу); максимально быстрый бег (сериями) Специальные беговые и прыжковые упражнения. ОРУ в движении. Высокий старт. Финиширование. Скоростной бег до 100 метров (2 серии). Старты из различных положений. Бег 100 м на результат. Специальные беговые упражнения. Эстафеты. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований в спринтерском беге. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Прыжок в длину с разбега на результат. Метание гранаты. Правила соревнований в метании гранат. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Метание мяча на заданное расстояние. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований в метании. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Бег 3000 м., 2000 м. на результат. Развитие выносливости. 
Кроссовая подготовка (10 часов) Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Развитие выносливости. Развитие выносливости Равномерный бег (15 мин) по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Бег на 3000 -5000м. Развитие выносливости

Спортивные игры (волейбол, баскетбол) (42 часа) 

Стойка и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах. Эстафеты. Игра по упрощенным правилам. Техника безопасности при игре в волейбол. Стойки и передвижение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через зону и над собой. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя и верхняя прямая подачи мяча. Игра по упрощенным правилам. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах и тройках через зону, через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону и через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча Игра по упрощенным правилам. Стойки и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Прием мяча снизу двумя руками в парах через зону. Эстафеты. Нижняя подача мяча. Игра по упрощенным правилам. 
    Передвижения и остановка игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча одной рукой от плеча. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Быстрый прорыв (3*2). Зонная защита (2* 3). Ведение мяча с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств.

Гимнастика с элементами акробатики (21 часа) 

Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Подъем переворотом в упор. ОРУ на месте без предметов. Сед ноги врозь. Вис лежа. Вис присев. Эстафеты. Развитие силовых способностей ОРУ с гимнастической палкой. Выполнение на технику. Подъем переворотом в упор. Сед ноги врозь. Вис лежа. Вис присев. Развитие силовых способностей. Прыжок ноги врозь (козел в ширину). ОРУ в движении. Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. ОРУ без предметов. Развитие скоростно-силовых способностей. Выполнение комплекса упражнений. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие скоростно-силовых способностей. Выполнение прыжка ноги врозь. Выполнение комплекса ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей. Два кувырка вперед слитно. «Мост» из положения стоя. ОРУ с мячом. Развитие координационных движений. 

Приобретении опыта использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.

        В целях контроля за результативностью урока физической культуры, проверки уровня общей физической подготовленности обучающихся  два раза в год проводится мониторинг физического развития учеников: бег 30м, прыжок в длину с места, наклон на гибкость, бег 1 км, подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и вис (девочки)

Кроссовая подготовка (8 часов) Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Развитие выносливости. Развитие выносливости Равномерный бег (15 мин) по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Бег на 3000 -5000м. Развитие выносливости

Лёгкая атлетика (кроссовая подготовка) -  (10 часов) 

Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Развитие выносливости. Развитие выносливости Равномерный бег (15 мин) по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Бег на 2000 м. Развитие выносливости. 

Календарно тематический план по физической культуре на 2022-2023 учебный год в 10 классе (102 часа, 3 часа в неделю)
	№ урока
	Тема урока
	Урок
	Тип урока
	Оборудование


	Мониторинг/

Контроль


	УУД
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	план 
	факт

	Лёгкая атлетика (12 часов)

	1/1
	Спринтерский бег (4 часа)
	Правила по Т.Б. на уроках физкультуры. Низкий старт и стартовый разгон.
	Вводный, ознакомления с новым материалом
	Журнал инструктажа,

 эстафетные палочки
	Развитие скоростных качеств
	Познавательные: выбирать наиболее эффективные способы выполнения легкоатлетических упражнений, самостоятельно планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, сбор информации о подготовке легкоатлетов из различных источников.

Регулятивные: выполнять двигательные действия согласно инструкции  учителя, осуществлять итоговый контроль и оценивать выполнение действия в соответствии с нормативами; корректировать свои действия с учетом сделанных ошибок.

Коммуникативные: планирование совместной деятельности, управление поведением партнера, использовать формы монологической речи для  точного и полного выражения собственной мысли.

Личностные: стремление показать хороший результат в беге, одержать победу в эстафетах; проявление познавательного интереса к  легкоатлетическим упражнениям.


	
	

	2/2
	
	Бег на короткие дистанции:30,60 м. Эстафетный бег. 

	Закрепления изученного
	Эстафетные палочки
	Развитие скоростных качеств
	
	
	

	3/3
	
	 Бег на короткие дистанции:30,60 м. Финиширование. Эстафетный бег. 


	Комбинированный 
	Секундомер,

 эстафетные палочки
	Срез: 30м
Развитие скоростных качеств
	
	
	

	4/4
	
	Эстафетный бег.


	Комбинированный 
	Секундомер, эстафетные палочки
	Срез: 60 м
Развитие скоростных качеств
	
	
	

	5/1
	Прыжок в длину с разбега

(4 часа)
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов и способом «ножницы» Челночный бег. 

	Ознакомления с новым материалом
	Прыжковая яма, грабли, рулетка
	Срез: 1000м
Совершенствование и развитие основных физических качеств
	
	
	

	6/2
	
	 Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов и способом «ножницы» Челночный бег.  


	Закрепления изученного
	Прыжковая яма, грабли, рулетка
	Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	

	7/3
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов и способом «ножницы» Совершенствование техники выполнения. 
	Комбинированный 
	Прыжковая яма, грабли, рулетка
	Срез: прыжок в длину с места
Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	

	8/4
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов и способом «ножницы» Развитие скоростно-силовых качеств.
	Проверки и коррекции знаний и умений 
	Прыжковая яма, грабли, рулетка
	Срез: прыжок в длину с разбега
Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	

	9/1
	Метание мяча (4 часа)
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. 


	Ознакомления с новым материалом
	Теннисные мячи 
	Совершенствование техники выполнения.
	
	
	

	10/2
	
	Метание гранаты (300г) из различных положений. Элементы техники.  
	Закрепления изученного
	граната
	Совершенствование техники выполнения.
	
	
	

	11/3
	
	Метание гранаты (300г) на дальность с трех шагов разбега. Совершенствование техники выполнения. 
	Комбинированный
	граната, секундомер
	Срез:

Челночный бег 3х10м 
Совершенствование техники выполнения.
	
	
	

	12/4
	
	Метание гранаты на дальность.


	Комбинированный
	граната
	Срез: метание гранаты на дальность
	
	
	

	Спортивные игры (21 час)

	13/1
	Баскетбол

Ведение мяча (3 часа)
	Ведение мяча с приёмами обыгрывания защитника.


	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	Совершенствование техники движения.
	Познавательные: сбор информации об истории и развитии баскетбола из различных источников, самостоятельно добиваться решения поставленных задач в игре, контроль и оценивание выполнения технических приемов баскетбола в игровой деятельности.

Регулятивные: планировать собственную деятельность в соответствии с поставленной задачей ; корректировать свои действия с учетом сделанных ошибок.

Коммуникативные: активно включаться в совместную игровую деятельность, распределять роли среди партнеров по игре; умение конструктивно решать конфликтные ситуации, управление эмоциями в игровой деятельности, владение информационными жестами судьи.

Личностные: стремление результативно организовывать игровую командную деятельность;, одерживать победу в игре; проявление познавательного интереса к  спортивным играм.
	
	

	14/2
	
	Ведение мяча с поворотом.


	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	Совершенствование техники движения.
	
	
	

	15/3
	
	Ведение мяча с изменением направления, обводкой.
	Ознакомления с новым материалом
	Баскетбольные мячи, набивной мяч (2 кг)
	Совершенствование техники движения.
	
	
	

	16/1
	Передачи мяча (3 часа)
	Передачи мяча в парах различными способами на месте/ 
	Закрепления изученного
	Баскетбольные мячи
	Развитие скроростно-силовых качеств
	
	
	

	17/2
	
	Передачи мяча одной рукой снизу, сбоку в движении
	Комбинированный
	Баскетбольные мячи, маты, секундомер.
	КУ: ведение с изменением направления и обводкой препятствий
	
	
	

	18/3
	
	Передачи мяча в движении с сопротивлением защитника.


	Ознакомления с новым материалом
	Баскетбольные мячи
	Срез: поднимание туловища из положения лежа
	
	
	

	19/1
	Защитные действия баскетболиста (2 часа)
	Защитные действия: вырывание и выбивание
	Ознакомления с новым материалом
	Баскетбольные мячи
	Совершенствование техники движения.
	
	
	

	20/2
	
	Защитные действия: перехват, накрывание.


	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	КУ: ведение мяча с сопротивлением
	
	
	

	21/1
	Броски мяча в корзину (4 часа)
	Броски мяча в кольцо в прыжке
	Ознакомления с новым материалом
	Баскетбольные мячи
	Правильное выполнение техники броска мяча
	
	
	

	22/2
	
	Броски мяча в кольцо в прыжке.
	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	Правильное выполнение техники броска мяча
	
	
	

	23/3
	
	Броски мяча в кольцо со средних и дальних расстояний.
	Закрепления изученного
	Баскетбольные мячи
	Правильное выполнение техники броска мяча
	
	
	

	24/4
	
	Броски мяча в кольцо со средних и дальних расстояний.
	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	КУ: штрафной бросок
	
	
	

	25/1
	Технико-тактические действия (9 часов)
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	Ознакомления с новым материалом
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	
	
	

	26/2
	
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	Закрепления изученного
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	
	
	

	27/3
	
	Индивидуальные тактические действия в нападении.
	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в нападении.
	
	
	

	28/4
	
	Командные тактические действия. Зонная защита
	Ознакомления с новым материалом
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	
	
	

	29/5
	
	Командные тактические действия. Зонная защита
	Закрепления изученного
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	
	
	

	30/6
	
	Командные тактические действия. Зонная защита
	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	
	
	
	

	31/7
	
	Командные тактические действия. Быстрый прорыв.


	Ознакомления с новым материалом
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	
	
	

	32/8
	
	Командные тактические действия. Быстрый прорыв
	Закрепления изученного
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	
	
	

	33/9
	
	Командные тактические действия. Быстрый прорыв
	Применения знаний и умений
	Баскетбольные мячи
	Индивидуальные тактические действия в защите.
	
	
	

	Гимнастика с элементами акробатики (24 часа)

	34/1
	Висы и упоры (2 часа)
	Правила по Т.Б. на уроках гимнастики и акробатики. Висы и упоры.


	Применения знаний и умений
	Перекладина, гимнастическая стенка, маты, крестовина
	Срез: наклон вперед из положения сидя
	Познавательные: овладение навыками организации занятий гимнастикой;  выполнения упражнений  разными способами; ориентироваться в разнообразии способов составления акробатических комбинаций и упражнений на бревне, самостоятельно строить свою деятельность в соответствии с поставленной задачей.

Регулятивные: совместно добиваться решения общей цели, корректировать свои действия с учетом сделанных ошибок, оценивать   выполнение гимнастических упражнений в соответствии с эталоном.

Коммуникативные: умение конструктивно решать конфликтные ситуации, оказывать в сотрудничестве взаимопомощь.

Личностные: адекватно оценивать  свои действия в соответствии с эталоном, проявлять волевые качества  и доброжелательность в преодолении трудностей, добиваться решения поставленных задач.
	
	

	35/2
	
	Вис согнувшись, вис прогнувшись.


	Применения знаний и умений
	Перекладина, гимнастическая стенка, маты
	
	
	
	

	36/1
	Акробатика (3 часа)


	Акробатические упражнения: кувырок вперед, назад, мост, Полушпагат
	Ознакомления с новым материалом
	Маты гимнастические, перекладина
	Срез: вис в п.стоя
Техника выполнения акробатических упражнений
	
	
	

	37/2
	
	Акробатические упражнения: сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические
	Техника выполнения акробатических упражнений
	
	
	

	38/3
	
	Акробатическая  комбинация из 5-6 элементов:
	комбинированный
	Маты гимнастические
	Техника выполнения акробатических упражнений
	
	
	

	39/1
	Упражнения в равновесии/лазание по канату (3 часа)
	Упражнения в равновесии на бревне, лазание по канату в 2 приема
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические. скаклка
	Срез: прыжки через скакалку
	
	
	

	40/2
	
	Комбинация упражнений в равновесии из 3-4 элементов. Лазание по канату.
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, бревно, канат
	Срез: наклон вперед из п. сидя
	
	
	

	41/3
	
	Комбинация упражнений в равновесии
	Проверки и коррекции знаний
	Маты гимнастические, бревно, канат
	КУ: комбинация на бревне
	
	
	

	42/1
	Опорный прыжок (4 часа)
	Прыжок углом с разбега и толчком 1 ноги через коня
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, подкидной мостик. конь
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	

	43/2
	
	Прыжок углом с разбега и толчком 1 ноги через коня
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, подкидной мостик. конь
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	

	44/3
	
	Прыжок углом с разбега и толчком 1 ноги через коня
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, подкидной мостик. конь
	Техника выполнения опорного прыжка
	
	
	

	45/4
	
	Техника выполнения опорного прыжка
	Проверки и коррекции знаний
	Маты гимнастические, подкидной мостик. конь
	КУ: опорный прыжок
	
	
	

	46/1
	Элементы ритмической гимнастики (12 часов)
	Содержание комплекса ритмической гимнастики
	Ознакомления с новым материалом
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	47/2
	
	Упражнения стоя
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	48/3
	
	Упражнения стоя
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	49/4
	
	Упражнения стоя
	Применения знаний на практике
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	50/5
	
	Упражнения сидя и лежа
	Ознакомления с новым материалом
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	51/6
	
	Упражнения сидя и лежа
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	52/7
	
	Упражнения сидя и лежа
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	53/8
	
	Элементы стрейтчинговой гимнастики
	Закрепления изученного
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	54/9
	
	Элементы стрейтчинговой гимнастики
	Применения знаний на практике
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	55/10
	
	Составление комплексов ритмической гимнастики
	Применения знаний на практике
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие музыкальных навыков
	
	
	

	56/11
	
	Составление комплексов ритмической гимнастики
	Применения знаний на практике
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	57/12
	
	Составление комплексов ритмической гимнастики
	Применения знаний на практике
	Маты гимнастические, муз.центр
	Развитие силовых способностей
	
	
	

	Спортивные игры (24 часа)
58/1
Волейбол

Прием и передача мяча (4 часа)
Правила пол Т.Б. на уроках волейбола. Верхняя передача мяча в парах с шагом.

Закрепления изученного

Волейбольные мячи, теннисные мячи

Срез: метание набивного мяча 2 кг

Познавательные: организация уроков волейбола в соответствии с правилами по ТБ, использование технических приемов волейбола в различных игровых ситуациях; осуществление анализа различных игровых комбинаций; сбор информации об истории и развитии волейбола из различных источников.

Регулятивные: планировать собственную деятельность в соответствии с поставленной задачей ; корректировать свои действия с учетом сделанных ошибок; предвосхищать итоговые и промежуточные результаты  .

Коммуникативные: активно включаться в совместную игровую деятельность, распределять роли среди партнеров по игре; умение конструктивно решать конфликтные ситуации, управление эмоциями в игровой деятельности, владение информационными жестами судьи.

Личностные: стремление технически верно выполнять технические элементы волейболиста, одержать победу в игре волейбол; проявление познавательного интереса к  спортивным играм.

59/2
Передачи мяча двумя руками сверху в парах на месте, с перемещением. Прием мяча двумя руками снизу.

Применения знаний и умений

Волейбольные мячи, теннисные мячи, скакалки

Развитие координационных способностей 
60/3
Передачи мяча двумя руками сверху в парах на месте, с перемещением. Прием мяча двумя руками снизу.

Проверки и коррекции знаний и умений

Волейбольные мячи, теннисные мячи, набивные мячи

Срез: прыжки на скакалке

61/4
Передачи мяча двумя руками сверху в парах на месте, с перемещением. Прием мяча двумя руками снизу.

Комбинированный урок

Волейбольные мячи, теннисные мячи, набивные мячи

КУ: передачи мяча в парах, прием мяча

62/1
Технико-тактические действия игроков (3 часа)
Прямой нападающий удар.

Ознакомления с новым материалом

Волейбольные мячи

Развитие координационных способностей
63/2
Прямой нападающий удар.

Применения знаний и умений

Волейбольные мячи

Развитие координационных способностей
64/3
Прямой нападающий удар.

Проверки и коррекции знаний и умений

Волейбольные мячи

КУ: прямой нападающий удар

65/1
Подача мяча (6 часов)
Нижняя прямая подача.

Ознакомления с новым материалом

Волейбольные мячи

Оценка техники выполнения нижней прямой подачи
66/2
Нижняя прямая подача.

Закрепления изученного

Волейбольные мячи

Оценка техники выполнения нижней прямой подачи
67/3
Нижняя прямая подача.

Применения знаний и умений

Волейбольные мячи

КУ: нижняя прямая подача

68/4
Верхняя прямая подача.

Ознакомления с новым материалом

Волейбольные мячи

Оценка техники выполнения верхней прямой подачи
69/5
 Верхняя прямая подача.

Закрепления изученного

Волейбольные мячи

Оценка техники выполнения верхней прямой подачи
70/6
Верхняя прямая подача.

Применения знаний и умений

Волейбольные мячи

КУ: верхняя прямая подача

71/1
Тактические действия (11 часов)

Одиночное блокирование.

Ознакомления с новым материалом

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов
72/2
Одиночное блокирование.

Закрепления изученного

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение и бросков
73/3
Одиночное блокирование.

Применения знаний и умений

Волейбольные мячи

КУ: одиночное блокирование

74/4
Групповое блокирование нападающего удара.

Ознакомления с новым материалом

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение и бросков
75/5
 Групповое блокирование нападающего удара и страховка блока.

Закрепления изученного

Волейбольные мячи 

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение и бросков
76/6
Групповое блокирование нападающего удара и страховка блока.

Применения знаний и умений

Волейбольные мячи

КУ: групповое блокирование

77/7
Позиционное нападение с изменением позиций.

Ознакомления с новым материалом

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение
78/8
Позиционное нападение с изменением позиций

Закрепления изученного

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение
79/9
Позиционное нападение с изменением позиций

Применения знаний и умений

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение
80/10
Учебно-тренировочные игры.

Обобщения и систематизации знаний

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение
81/11
Учебно-тренировочные игры.

Обобщения и систематизации знаний

Волейбольные мячи

Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов передач, ведение

                                                                                Обще-физическая подготовка (ОФП) - 12 часов



	82/1
	Челночный бег 3х10м, (сек)
	Совершенствование навыков
	ОРУ в движении. Высокий старт, бег с ускорением, Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Старты из различных исходных положений. Инструктаж по ТБ.
	Бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Развитие быстроты, скорости бега
	Познавательные: овладение навыками организации занятий гимнастикой;  выполнения упражнений  разными способами; ориентироваться в разнообразии способов составления акробатических комбинаций и упражнений на бревне, самостоятельно строить свою деятельность в соответствии с поставленной задачей.

Регулятивные: совместно добиваться решения общей цели, корректировать свои действия с учетом сделанных ошибок, оценивать   выполнение гимнастических упражнений в соответствии с эталоном.

Коммуникативные: умение конструктивно решать конфликтные ситуации, оказывать в сотрудничестве взаимопомощь.

Личностные: адекватно оценивать  свои действия в соответствии с эталоном, проявлять волевые качества  и доброжелательность в преодолении трудностей, добиваться решения поставленных задач.
	
	

	83/2
	Прыжок в длину с места, (см)
	Совершенствование навыков
	Прыжок с 7-9 шагов с разбега. метание малого мяча в горизонтальную цель. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Развитие скоростно- силовых качеств
	Прыгать в длину с  разбега;

метать мяч в горизонтальную цель


	Правильная техника опорного прыжка
	
	
	

	84/3
	 Сгибание рук в упоре лёжа, (кол-во раз)
	Совершенствования навыков
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие скоростной выносливости.  История зарождения современных Олимпийских  игр.
	Уметь выдержать бег на сравнительно большое расстояние в высоком темпе.
	Правильная техника выполнения упражнений
	
	
	

	85/4
	Бег 30 м, (сек)
	Совершенствования навыков
	Прыжок с 7-9 шагов с разбега. метание малого мяча в горизонтальную цель. ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Развитие скоростно- силовых качеств
	Прыгать в длину с  разбега;

метать мяч в горизонтальную цель


	Развитие силовых и скоростных качеств, выносливость
	
	
	

	86/5
	Подтягивание в висе лёжа, (кол-во раз)
	Совершенствования навыков
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000м. ОРУ. Развитие скоростной выносливости.  История зарождения современных Олимпийских  игр.
	Уметь выдержать бег на сравнительно большое расстояние в высоком темпе.
	Развитие силовых качеств, правильность выполнения упражнений
	
	
	

	87/6
	Сгибание туловища лёжа на спине, 30 сек
	Совершенствования навыков
	ОРУ в движении. Бег в равномерном темпе (1000м). Специальные беговые упражнения. развитие выносливости
	Бегать на дистанцию 1000м. (на результат)
	Развитие силовых качеств, правильность выполнения упражнений
	
	
	

	88/7
	Прыжок в длину с разбега (см)
	Совершенствования навыков
	Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча. ОРУ в движении
	Прыгать в длину с  разбега;

метать мяч в горизонтальную цель


	Развитие силовых качеств, правильность выполнения упражнений
	
	
	

	89/8
	Тест на скоростно-силовую подготовленность – бег на 100 м (сек)
	Совершенствования навыков
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 7-9 шагов. Метание малого мяча в вертикальную цель. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств.
	Прыгать в длину с  разбега;

метать мяч в горизонтальную цель


	Сдача норм обще-физической подготовленности учащихся
	
	
	

	90/9
	Тест на силовую подготовленность – поднимание (сед) и опускание туловища из положения лёжа на спине, ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз)
	Совершенствования навыков
	Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги», прыжок с 7-9 шагов разбега. Метание малого мяча. ОРУ в движении
	Прыгать в длину с  места;

метать мяч в горизонтальную цель


	Сдача норм обще-физической подготовленности учащихся
	
	
	

	91/10
	Тест на силовую подготовленность – подтягивание в висе на перекладине (кол-во раз)
	Совершенствования навыков
	Обучение подбора разбега. Прыжок с 7-9 шагов. Метание малого мяча в вертикальную цель. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств.
	Прыгать в длину с  разбега;

метать мяч в горизонтальную цель


	Сдача норм обще-физической подготовленности учащихся
	
	
	

	92/11
	Тест на общую выносливость – бег на 60 м, 100м (мин.сек.)
	Совершенствования навыков
	ОРУ в движении. Высокий старт, бег с ускорением, Встречная эстафета. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Старты из различных исходных положений. Инструктаж по ТБ.
	Бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Сдача норм обще-физической подготовленности учащихся
	
	
	

	93/12
	Тест на общую выносливость – бег на 1000 м (мин.сек.)
	Совершенствования навыков
	ОРУ в движении. Высокий старт. Бег с ускорением, бег по дистанции. Встречная эстафета.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных возможностей.
	Бегать с максимальной скоростью на дистанцию 60 м с низкого старта
	Сдача норм обще-физической подготовленности учащихся
	
	
	

	Лёгкая атлетика (9 часов)

	94/1
	Прыжок в длину с разбега (3 часа)
	Прыжок в длину с разбега способом «ножницы».

Приемы самоконтроля.
	Ознакомления с новым материалом
	Прыжковая яма, грабли, рулетка
	
	Познавательные: выбирать наиболее эффективные способы выполнения легкоатлетических упражнений, самостоятельно планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей.

Регулятивные: выполнять двигательные действия согласно инструкции  учителя, осуществлять итоговый контроль и оценивать выполнение действия в соответствии с нормативами; корректировать свои действия с учетом сделанных ошибок.

Коммуникативные: планирование совместной деятельности, управление поведением партнера, использовать формы монологической речи для  точного и полного выражения собственной мысли.

Личностные: стремление показать хороший результат в беге, прыжке в длину, одержать победу в эстафетах; проявление познавательного интереса к  легкоатлетическим упражнениям.


	
	

	95/2
	
	Прыжок в длину с разбега способом «ножницы». Элементы техники.
	Закрепления изученного
	Прыжковая яма, грабли, рулетка
	Срез: прыжок в длину с места
	
	
	

	96/3
	
	Прыжок в длину с разбега способом «ножницы». Совершенствование техники выполнения
	Применения знаний и умений
	Прыжковая яма, грабли, рулетка
	Срез: прыжок в длину с разбега
	
	
	

	97/1
	Прыжок в высоту с разбега (3 часа)
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
	Ознакомления с новым материалом
	Стойка для прыжков, маты
	Совершенствование техники выполнения прыжков
	
	
	

	98/2
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Элементы техники.
	Закрепления изученного
	Стойка для прыжков, маты
	Совершенствование техники выполнения прыжков
	
	
	

	99/3
	
	Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание». Совершенствование техники выполнения.
	Применения знаний и умений
	Стойка для прыжков, маты
	Срез: прыжок в высоту с разбега
Совершенствование техники выполнения прыжков
	
	
	

	100/1
	Кроссовая подготовка

Спринтерский бег (3 часа)
	Низкий старт и стартовый разгон.
	Применения знаний и умений
	Секундомер 
	Срез: бег 30м , 60
Выполнение норм
	
	
	

	101/2
	
	Низкий старт и стартовый разгон. Эстафетный бег
	Применения знаний и умений
	Секундомер 
	Срез: бег 1000 м
Выполнение норм
	
	
	

	102/3
	
	Низкий старт и стартовый разгон. Финиширование.
	Применения знаний и умений
	Секундомер 
	Выполнение техники бега
	
	
	


ИТОГО: 102 часа

