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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

        Рабочая программа по физической культуре составлена на основе федерального компонента государственного образовательного стандарта 2004 г., в соответствии с приказом № 1089 от 05.03.2004 «Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования», на основе  примерной программы среднего (полного) общего образования по физической культуре  2004 года.

        Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, Примерная программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей:
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

         В результате изучения учебного предмета «Физическая культура» на уровне среднего общего образования:

           Выпускник на базовом уровне научится:

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

-знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

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

-характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;

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

-составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;

-выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;

-выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

-практически использовать приемы самомассажа и релаксации;

-практически использовать приемы защиты и самообороны;

-составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;

-определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;

-проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

-владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
        Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

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

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

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

-выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;

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

-осуществлять судейство в избранном виде спорта;

-составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.

            Федеральный базисный учебный план (№ 1312 от 09.03.2004) для образовательных учреждений Российской Федерации отводит 140 часов для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования, из расчета 2 часа в неделю в X -XI  классах. Кроме того на преподавание предмета  отводится дополнительный третий час. (Приказ № 889 от 30.08.2010)

Итого 3*35= 105 часов в год.

        На раздел «Гимнастика» дается 18 часов, но с недостаточным набором гимнастических снарядов (отсутствие бревна, брусьев и перекладины), количество часов уменьшено, эти часы перенесены в раздел «Спортивные игры», на раздел «Лыжная подготовка» отводится 18 часов, но с отсутствием снаряжения (коньки, лыжи), эти часы перенесены в раздел - «Спортивные игры».

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ

(210 ч)

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.

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

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

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

-Формы организации занятий физической культурой.

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

-Современное состояние физической культуры и спорта в России.

-Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Физкультурно-оздоровительная деятельность

-Оздоровительные системы физического воспитания.

-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.
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; технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах.

Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности.
Тематическое планирование  10 класс

	№
	Дата
	Тема урока
	Кол-во часов

	
	
	Легкая атлетика
	

	1

2
	
	Вводный инструктаж по т.б. на уроках физкультуры. Инструктаж по т.б. на занятиях по легкой атлетике. Бег в равномерном и переменном темпе. Прыжки в длину с места.  Спортивные игры футбол, волейбол.
	2

	3


	
	Урок-игра: п/и «Кто быстрее?», «Длинные прыжки с мячом», «Закинь палочку».
	1

	4
5
	
	Бег 800 м. Бег 30м, 60м / высокий и низкий старт/.  Метание мяча на дальность.  Прыжки в длину с места. Спортивные игры футбол, волейбол.
	2

	6
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных игр 
	1

	7
8
	
	Бег в равномерном и переменном темпе. Бег 100м.  Прыжки в длину с разбега. Метание мяча на дальность.  Спортивные игры футбол, волейбол.
	2

	9
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных  игр 
	1

	10
11
	
	Бег в равномерном и переменном темпе. Бег 100м /у/. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты на дальность.  Спортивные игры футбол, волейбол.
	2

	12
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных игр 
	1

	13
14
	
	Бег 1000м /у/. Метание  " гранаты " на дальность. Метание  мяча на дальность /у/.  Спортивная  игра  волейбол.
	2

	15
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных  игр 
	1

	16
	
	Кросс  2000м. –дев.; Кросс  3000м – юн. /у/. П/и  «Подкинь мяч выше».
	1

	17
	
	Прыжки в длину. Подтягивание. Метание " гранаты "  на дальность. П/и  «Бег под скакалками».
	1

	18
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных  игр футбол, волейбол.
	1

	19
	
	6-минутный бег (у). Метание мяча в цель. Спортивные игры   футбол, волейбол.
	1

	20
	
	Бег  15-20 мин. Метание мяча в цель.  Сгибание рук в упоре лежа. П/и  «Высокий бросок».
	1

	21
	
	Урок-игра: п/и  «Кто быстрее?», «Длинные прыжки с мячом», «Закинь палочку».
	1

	22
	
	Бег 15-20 мин. Метание мяча в цель /у/. Подтягивание на перекладине. Спортивная игра волейбол.
	1

	23
	
	Поднимание туловища за 30 сек. Эстафетный бег. П/и  «Сложная  эстафета».
	1

	24


	
	Урок – соревнование: соревнование с элементами спортивной игры волейбол.
	1

	25

26
	
	Челночный  бег 3×10м.  Подтягивание. П/и  «Гонка  за мячом», «Попади в мишень».
	2

	27
	
	Урок-игра: п/и  «Догнать переднего», «Бег с препятствиями».
	1

	
	
	Спортивные игры
	

	28
	
	Инструктаж по т.б. по спортивным играм. Основы спортивной тренировки. Баскетбол\  Передачи одой рукой из-за спины. Прыжки в длину с места. П/и  «Обведи препятствие».
	1

	29
	
	Передачи одной рукой из-за спины. Бросок в движении после 2 шагов.   Челночный бег 6×5 м. Бросок 1 рукой с места после ловли и ведения /средняя, дальняя дистанции/. П/и  «Ведение восьмеркой»
	1

	30


	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	31

32
	
	Передачи одной рукой из-за спины. Бросок в движении после 2 шагов.   Челночный бег 6×5 м. Бросок 1 рукой с места после ловли и ведения /средняя, дальняя дистанции/. П/и  «Ведение восьмеркой»
	2

	33


	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	34

35
	
	Передачи одой рукой из-за спины. Бросок в движении после 2 шагов. Бросок 1 рукой с места после ловли и ведения /средняя, дальняя дистанции/. Штрафной бросок. Учебно – тренировочная игра баскетбол.  
	2

	36


	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	37

38
	
	Бросок в движении после 2 шагов /у/. Групповые и командные тактические действия в нападении и защите. Штрафной бросок. Добивание мяча в кольцо после отскока о щит.  Учебно – тренировочная игра баскетбол.  
	2

	39


	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	40

41
	
	Передачи одой рукой из-за спины. Бросок 1 рукой с места  с 6м. с 5 точек /у/. Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Штрафной бросок. Добивание мяча в кольцо после отскока о щит. Учебно – тренировочная игра.  
	2

	42
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами баскетбола
	1

	43

44
	
	Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Штрафной бросок /у/. Добивание мяча в кольцо после отскока о щит. Броски после ловле в прыжке. Учебно – тренировочная игра.  
	2

	45
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами баскетбола
	1

	46

47
	
	Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите..  Добивание мяча в кольцо после отскока о щит /у/. Учебно – тренировочная игра
	2

	48
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами баскетбола
	1

	49
	
	Передачи одной рукой из-за спины. Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Броски после ловли в прыжке. Челночный бег 6×5 м. Учебно – тренировочная игра.
	1

	50
	
	Инструктаж по т.б. на занятиях по спортивным играм. Волейбол\  Верхняя прямая подача. Игровые упр. по совершенствованию технических приемов. Подвижные игры. «Волейбольный обстрел»
	1

	51
	
	Передачи в прыжке после имитации нападающего мяча. Нападающий удар. Блокирование. Учебно- тренировочная игра
	1

	52
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	53
	
	Групповые и командные тактические действия в нападении и защите.  Учебно- тренировочная игра волейбол
	1

	54
	
	2я передача из з.3 в з.2,4; из з.2 в з.3,4; из з.4 в з.2,3 для атаки. Верхняя прямая подача. Учебная игра волейбол
	1

	55
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	56

57
	
	Групповые и командные тактические действия в нападении и защите.  Учебно- тренировочная игра волейбол
	2

	58
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	59
	
	Подача мяча. Учебно- тренировочная игра волейбол
	1

	60
	
	Прием с подачи в з.1, 5, 6, с передачей в з.2, 3, 4 для атаки. Учебная игра волейбол
	1

	61
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	62
	
	Нападающий удар. Учебно- тренировочная игра волейбол
	1

	63
	
	Групповые  тактические действия в нападении и защите. Учебно- тренировочная игра.
	1

	64
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	65
	
	Челночный бег 6×5 м./у/.. Командные тактические действия в нападении и защите.Учебно- тренировочная игра
	1

	66
	
	Совершенствование технических приемов. Подвижные игры. Учебно- тренировочная игра
	1

	67
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	68

69
	
	Совершенствование технических приемов. Подвижные игры. Учебно- тренировочная игра
	2

	70
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	71

72
	
	Совершенствование технических приемов. Учебно- тренировочная игра
	2

	
	
	Гимнастика
	

	73
	
	 Лазание по канату /м- на руках из различных и.п; д- в два приема/. Акробатика /комбинация из ранее изученных упражнений/. Упр. на развитие координационных способностей. П/и  «Условный сигнал»
	1

	74
	
	Опорный прыжок: / м- ноги врозь; конь в длину, высота- 115-120,120-125см; д- прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой, конь в ширину, высота 110см/. Лазание по канату. П/и  «Чехарда для мальчиков»
	1

	75
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	76

77
	
	Лазание по канату. Акробатика: м- переворот боком, стойка на руках с помощью, длинный кувырок вперед; д- переворот боком, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках. «Бег с прыжками»
	2

	78
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	79
	
	 Опорный прыжок/у/.  П/и «Перетягивание палки»
	1

	80
	
	Лазание по канату \у\. П/и  «Бег с прыжками»
	1

	81
	
	 Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	
	
	Легкая атлетика
	

	82
	
	Т.Б на занятии. Прыжки в длину с места. Челночный бег.  П/и  «Кто быстрее»
	1

	83
	
	Бег в равномерном и переменном темпе.  Челночный бег. Подвижные  и спортивные игры,
	1

	84
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	85

86
	
	Бег в равномерном и переменном темпе.  Челночный бег. Подвижные  и спортивные игры
	2

	87
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	88

89
	
	Бег в равномерном и переменном темпе до 15-20 мин. Метание малого мяча на точность из различных положений.  П/и  «Подкинь мяч выше», «Бег под скакалками»
	2

	90
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	91
	
	Бег в равномерном и переменном темпе Челночный бег 10×10м. Подвижные  и спортивные игры
	1

	92
	
	Бег в равномерном и переменном темпе до 15-20 мин. Метание «гранаты»  на точность из различных положений. П/и  «Далекий бросок»
	1

	93
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	94
	
	Бег  по пересеченной местности. Метание «гранаты». Подвижные  и спортивные игры
	1

	95
	
	Бег  до 15-20 мин. Метание «гранаты»  на дальность. П/и  «Далекий бросок»
	1

	96
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1

	97

98
	
	Бег  по пересеченной местности /обгон/. Бег 60 м. Подвижные  и спортивные игры
	2

	99
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1

	100101
	
	Бег в равномерном и переменном темпе до 15-20 мин. Подвижные  и спортивные игры
	2

	102
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1

	103

104
	
	Прыжки в длину с разбега. Метание «гранаты»  на дальность. Подвижные  игры и спортивные игры
	2

	105
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1


Тематическое планирование  11 класс

	№
	Дата
	Тема урока
	Кол-во

часов

	
	
	Легкая атлетика
	

	1
	
	Вводный инструктаж по т.б. на уроках физкультуры. Инструктаж по т.б. на занятиях по легкой атлетике. Бег в равномерном и переменном темпе. Прыжки в длину с места.  Спортивные игры футбол, волейбол.
	1

	2
	
	Бег 800 м. Бег 30м, 60м / высокий и низкий старт/.  Метание мяча на дальность.  Прыжки в длину с места. Спортивные игры футбол, волейбол.
	1

	3
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных  игр.
	1

	4
5
	
	Бег в равномерном и переменном темпе. Бег 100м.  Прыжки в длину с разбега. Метание мяча на дальность.  Спортивные игры футбол, волейбол.
	2

	6
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных  игр 
	1

	7
8
	
	Бег в равномерном и переменном темпе. Бег 100м /у/. Прыжки в длину с разбега. Метание гранаты на дальность.  Спортивные игры футбол, волейбол.
	2

	9
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных игр.
	1

	10
11
	
	Бег 1000м /у/. Метание  " гранаты " на дальность. Метание  мяча на дальность /у/.  Спортивные  игры футбол, волейбол.
	2

	12
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных  игр.
	1

	13
	
	Кросс  2000м. –дев.; Кросс  3000м – юн. /у/. П/и  «Подкинь мяч выше».
	1

	14
	
	Прыжки в длину. Подтягивание. Метание " гранаты "  на дальность. П/и  «Бег под скакалками».
	1

	15
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами спортивных  игр.
	1

	16
	
	6-минутный бег (у). Метание мяча в цель. Спортивные игры   футбол, волейбол.
	1

	17
	
	Бег  15-20 мин. Метание мяча в цель.  Сгибание рук в упоре лежа. П/и  «Высокий бросок».
	1

	18
	
	Урок-игра: п/и  «Кто быстрее?», «Длинные прыжки с мячом», «Закинь палочку».
	1

	19
	
	Бег 15-20 мин. Метание мяча в цель /у/. Подтягивание на перекладине. Спортивная игра волейбол.
	1

	20
	
	Поднимание туловища за 30 сек. Эстафетный бег. П/и  «Сложная  эстафета».
	1

	21


	
	Урок – соревнование: соревнование с элементами спортивной игры волейбол.
	1

	22
23
	
	Челночный  бег 3×10м.  Подтягивание. П/и  «Гонка  за мячом», «Попади в мишень».
	2

	24
	
	Урок-игра: п/и  «Догнать переднего», «Бег с препятствиями».
	1

	25
26
	
	Челночный  бег 3×10м.  Подтягивание. Спортивная игра волейбол.
	2

	27
	
	Урок – соревнование: соревнование с элементами спортивной игры волейбол.
	1

	
	
	Спортивные игры
	

	28
	
	Инструктаж по т.б. по спортивным играм. Основы спортивной тренировки. Баскетбол\  Передачи одой рукой из-за спины. Прыжки в длину с места. П/и  «Обведи препятствие».
	1

	29
	
	Передачи одной рукой из-за спины. Бросок в движении после 2 шагов.   Челночный бег 6×5 м. Бросок 1 рукой с места после ловли и ведения /средняя, дальняя дистанции/. П/и  «Ведение восьмеркой»
	1

	30
	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	31
32
	
	Передачи одной рукой из-за спины. Бросок в движении после 2 шагов.   Челночный бег 6×5 м. Бросок 1 рукой с места после ловли и ведения /средняя, дальняя дистанции/. П/и  «Ведение восьмеркой»
	2

	33
	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	34
35
	
	Передачи одой рукой из-за спины. Бросок в движении после 2 шагов. Бросок 1 рукой с места после ловли и ведения /средняя, дальняя дистанции/. Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Штрафной бросок. Учебно – тренировочная игра баскетбол.  
	2

	36
	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	37
38
	
	Бросок в движении после 2 шагов /у/. Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Штрафной бросок. Добивание мяча в кольцо после отскока о щит.  Учебно – тренировочная игра баскетбол.  
	2

	39
	
	Урок-игра: игровые упр. по совершенствованию технических приемов
	1

	40
41
	
	Передачи одой рукой из-за спины. Бросок 1 рукой с места  с 6м. с 5 точек /у/. Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Штрафной бросок. Добивание мяча в кольцо после отскока о щит. Учебно – тренировочная игра.  
	2

	42
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами баскетбола
	1

	43
44
	
	Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Штрафной бросок /у/. Добивание мяча в кольцо после отскока о щит. Броски после ловле в прыжке. Учебно – тренировочная игра.  
	2

	45
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами баскетбола
	1

	46
47
	
	Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите..  Добивание мяча в кольцо после отскока о щит /у/. Учебно – тренировочная игра
	2

	48
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами баскетбола
	1

	49
	
	Передачи одной рукой из-за спины. Групповые и командные  тактические действия  в нападении и защите. Броски после ловли в прыжке. Челночный бег 6×5 м. Учебно – тренировочная игра.
	1

	50
	
	Инструктаж по т.б. на занятиях по спортивным играм. Волейбол\  Верхняя прямая подача. Игровые упр. по совершенствованию технических приемов. «Волейбольный обстрел»
	1

	51
	
	Передачи в прыжке после имитации нападающего мяча. Нападающий удар. Блокирование. Учебно- тренировочная игра
	1

	52
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	53
	
	Групповые и командные тактические действия в нападении и защите.  Учебно- тренировочная игра волейбол
	1

	54
	
	2я передача из з.3 в з.2,4; из з.2 в з.3,4; из з.4 в з.2,3 для атаки. Верхняя прямая подача. Учебная игра волейбол
	1

	55
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	56
	
	Подача мяча. Учебно- тренировочная игра волейбол
	1

	57
	
	Прием с подачи в з.1, 5, 6, с передачей в з.2, 3, 4 для атаки. Учебная игра волейбол
	1

	58
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	59
	
	Нападающий удар. Учебно- тренировочная игра волейбол
	1

	60
	
	Групповые  тактические действия в нападении и защите. Учебно- тренировочная игра.
	1

	61
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	62
	
	Челночный бег 6×5 м./у/.. Командные тактические действия в нападении и защите.Учебно- тренировочная игра
	1

	63
	
	Совершенствование технических приемов. Подвижные игры. Учебно- тренировочная игра
	1

	64
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	65
66
	
	Совершенствование технических приемов. Подвижные игры. Учебно- тренировочная игра
	2

	67
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	68
69
	
	Совершенствование технических приемов. Подвижные игры. Учебно- тренировочная игра
	2

	70
71
	
	Совершенствование технических приемов. Подвижные игры. Учебно- тренировочная игра
	2

	72
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	
	
	Гимнастика
	

	73
	
	 Лазание по канату /м- на руках из различных и.п; д- в два приема/. Акробатика /комбинация из ранее изученных упражнений/. Упр. на развитие координационных способностей. П/и  «Условный сигнал»
	1

	74
	
	Опорный прыжок: / м- ноги врозь; конь в длину, высота- 115-120,120-125см; д- прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой, конь в ширину, высота 110см/. Лазание по канату. П/и  «Чехарда для мальчиков»
	1

	75
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	76
77
	
	Лазание по канату. Акробатика: м- переворот боком, стойка на руках с помощью, длинный кувырок вперед; д- переворот боком, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках. Поднимание туловища за 30 сек. «Бег с прыжками»
	2

	78
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	79
	
	 Опорный прыжок/у/.  П/и «Перетягивание палки»
	1

	80
	
	Лазание по канату \у\. П/и  «Бег с прыжками»
	1

	81
	
	 Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	
	
	Легкая атлетика
	

	82
	
	Т.Б на занятии. Прыжки в длину с места. Челночный бег.  П/и  «Кто быстрее»
	1

	83
	
	Бег в равномерном и переменном темпе.  Челночный бег. Подвижные  и спортивные игры
	1

	84
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	85

86
	
	Бег в равномерном и переменном темпе до 15-20 мин. Метание малого мяча на точность из различных положений.  П/и  «Подкинь мяч выше», «Бег под скакалками»
	2

	87
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	88
	
	Бег в равномерном и переменном темпе Челночный бег 10×10м. Подвижные  и спортивные игры
	1

	89
	
	Бег в равномерном и переменном темпе до 15-20 мин. Метание «гранаты»  на точность из различных положений. П/и  «Далекий бросок»
	1

	90
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	91
	
	Бег  по пересеченной местности. Метание «гранаты». Подвижные  и спортивные игры
	1

	92
	
	Бег  до 15-20 мин. Метание «гранаты»  на дальность. П/и  «Далекий бросок»
	1

	93
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола
	1

	94

95
	
	Бег 100 м. Бег 60 м. Прыжки в длину с разбега. Футбол
	2

	96
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1

	97

98
	
	Бег  по пересеченной местности /обгон/. Бег 60 м. Подвижные  и спортивные игры
	2

	99
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1

	100101
	
	Бег в равномерном и переменном темпе до 15-20 мин. Подвижные  и спортивные игры
	2

	102
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1

	103
	
	Прыжки в длину с разбега. Подвижные  игры и спортивные игры
	1

	104
	
	Бег  по пересеченной местности.  Подвижные  и спортивные игры
	1

	105
	
	Урок-соревнование: соревнование с элементами волейбола  
	1


