[image: image1.jpg]ITpunoxenue 1
K 00pa3oBaTeNIbHOM MporpaMMe cpeaHero o0mero oopa3oBaHus
ITpukas Ne 117 ot 01.09.2017r.

Pa6ouas nporpamma
110 yueOHOMy npeaMery «Dusmueckas KyabTypay»
(6a30BBIH YPOBEHB )
g 11 xmacca
(IeBYIIKW)

2017r.




I. Пояснительная записка.                                                                                2-5                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

1. Сведения о программе, на основании которой

разработана рабочая программа учебного предмета.                                                     2. Цели и задачи  программы учебного предмета.                                         2                                                                              

3. Нормативно-правовые документы, на основании которых 

разработана рабочая  программа учебного предмета.                                   3                                                                                                                                  4. Изменения, внесенные в примерную (авторскую) программу.                3                  

5. Место и роль учебного предмета (курса).                                                  3  

6. Количество учебных часов, отведенных на изучение

учебного предмета (курса) в соответствии с учебным планом и 

календарным учебным графиком ОО.                                                            4                                                          7. Формы организации образовательного процесса.                                     4
8. Формы контроля знаний, умений и навыков.                                            4

9. УМК в соответствии с образовательной программой ОO.                       5
II. Содержание рабочей  программы учебного предмета.                            6-7  1. Соответствие рабочей  программы учебного предмета требованиям

Федерального компонента государственного образовательного 

стандарта общего образования.                                                                       6
2. Содержание  разделов и последовательность изучения тем 
учебного предмета (курса).                                                                               6
III. Требования к уровню подготовки выпускников.                                     8                                      

IV. Перечень учебно-методического обеспечения.                                      9-11
Приложения
Приложение 2. Календарно-тематическое планирование 

для 11 класса.                                                                                                   12-17                   
I. Пояснительная записка

1. Сведения о программе, на основании которой

разработана рабочая программа учебного предмета.

Рабочая программа по физической культуре для 10-11 класса составлена на основе Примерной программы среднего (полного) общего              образования по физической культуре и авторской комплексной  программы В.И. Ляха, А.А. Зданевича. «Физическое воспитание учащихся. 1 - 11                классы».-  Волгоград. Издательство «Учитель», 2011г.

2. Цели и задачи  программы учебного предмета.                                           

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 занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми  видами спорта.


Освоение системы 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 уп​ражнениями.


Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физиче​ские упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.


Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности.


Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.


Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.


Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнения функции  материнства.


Закрепление потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и избранным видом спорта.


Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззре​ния, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.

     
Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

3. Нормативно-правовые документы, на основании которых

разработана рабочая  программа учебного предмета.
Федеральный компонент государственного образовательного стандарта общего образования, утвержденный Приказом   Министерства образования и Российской Федерации от 05.03.2004г. №1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования», с последующими изменениями (приказы Минобрнауки России от 03.08.2008г. №164 от 19.10.2009г. №427). 

Информационное письмо комитета общего и профессионального образования Ленинградской области  «О подходах к разработке и утверждению рабочих программ учебных курсов, предметов, дисциплин (модулей)» от 09.03.2011г. №19-1060/11.

Информационное письмо  комитета общего и профессионального образования Ленинградской области «Об организации образовательного процесса в общеобразовательных учреждениях Ленинградской области в 2017-2018 учебном году» от 03.06.2016  года № 19-4541/16-0-0.
Инструктивно-методическое письмо по преподаванию физической культуры в 2017-2018 учебном году. 

Учебный план МБОУ «КСОШ №6» на 2017-2018 учебный год.

Годовой учебный календарный график МБОУ «КСОШ №6» на 2017-2018 учебный год.

4.  Изменения, внесенные в примерную (авторскую) программу

В авторскую программу В.И. Ляха, А.А. Зданевича  по физической культуре для 10-11 класса внесены изменения.
В рамках изучения тем перераспределены учебные часы: 
В 10 классе уменьшено количество учебных часов, отводимых для занятий по «Легкой атлетике»  на 6 часов, «Баскетболу» на 13 часов,  «Гимнастике» на 10 часов, «Волейболу» на 12 часов, «Кроссовой подготовке» на 11 часов  в целях выделения 18 часов на раздел «Лыжи» и 34 часов на раздел «Шейпинг»; 
В 11 классе уменьшено количество учебных часов, отводимых для занятий по «Легкой атлетике»  на 6 часов, «Баскетболу» на 13 часов,  «Гимнастике» на 10 часов, «Волейболу» на 12 часов, «Кроссовой подготовке» на 11 часов  в целях выделения 18 часов на раздел «Лыжи» и 34 часов на раздел «Шейпинг»; 
раздел  «Шейпинг» введен в целях повышения  у девушек интереса к физической культуре. 
          5. Место и роль учебного предмета (курса)

«Физическая культура» является учебным предметом инвариантной части федерального компонента учебного плана.


«Физическая культура»  изучается интегрировано с учебными предметами «Биология» и «ОБЖ».


«Физическая культура» играет многоаспектную образовательно-воспитательную роль.


          Социокультурная роль: физическая культура общества и человека, понятие  физической культуры личности.  Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Психолого – педагогическая роль: способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы со​ставления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Ос​новные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Медико – биологическая роль: роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здо​ровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм заня​тий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья
6. Количество учебных часов, отведенных на изучение

учебного предмета (курса) в соответствии с учебным планом и

календарным учебным графиком ОО

Рабочая программа по физической культуре для 11 класса в соответствии с учебным планом и годовым  календарным учебным графиком МБОУ «КСОШ №6» на 2017-2018 учебный год рассчитана на 102 учебных часа из расчета 3 учебных часа в неделю.
7. Формы организации образовательного процесса

Рабочая программа по физической культуре для11 класса  предусматривает такие формы организации образовательного процесса:

     
уроки с образовательно-познавательной направленностью,

     
уроки с образовательно-обучающей направленностью,

     
уроки с образовательно-тренировочной направленностью,

    
учетные уроки,

    
спортивные соревнования и праздники.
Занятия физической культурой в основной и подготовительной группе (медицинские группы) проводятся совместно по программе. Обучающиеся подготовительной группы нуждаются в некоторых ограничениях нагрузок по показаниям врача и нормативы сдают по самочувствию. Освобожденные обучающиеся обучаются по данной теме по учебнику
8. Формы контроля знаний, умений и навыков
         Рабочая программа по физической культуре для 11классов 

предусматривает следующие формы промежуточной и итоговой аттестации:


оценивание техники выполнения упражнений,


оценивание выполнения нормативов в отдельных  видах (бег, прыжки, метание, броски),


опрос по теме в письменной и устной форме,


тематическое тестирование,

защита проектной работы по теме.


Примечание: обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к подготовительной медицинской группе, оцениваются на общих основаниях, за исключе​нием тех видов двигательных действий, которые им противопоказаны по состоянию здоровья;
        обучающиеся, отнесенные к специальной медицинской группе, оцени​ваются по овладению ими разделом «Основы знаний», умениями осу​ществлять физкультурно-оздоровительную деятельность и доступные им двигательные действия.

9. УМК в соответствии с образовательной программой ОО

Рабочая  программа по физической культуре  для 11 класса ориентирована на использование учебно-методического комплекта, в состав которого входят:

1. Физическая культура. 10-11 классы: развернутое тематическое планирование по комплексной программе Ляха В.И., Зданевича А.А.
/ авт.- сост. М.И.  Васильева (и др.). – Изд. 2-е.- Волгоград: Учитель, 2011.


2. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразовательных учреждений / В.И. Лях, А.А. Зданевич. – М.: Просвещение, 2009.
II. Содержание рабочей  программы учебного предмета
1. Соответствие рабочей  программы учебного предмета требованиям

Федерального компонента государственного образовательного

стандарта общего образования
Рабочая программа по физической культуре для 11 класса соответствует Федеральному компоненту государственного образовательного стандарта общего образования, утвержденному Приказом   Министерства образования Российской Федерации от 05.03.2004г. № 1089 «Об утверждении федерального компонента государственных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования», с последующими изменениями (приказы Минобрнауки России от 03.08.2008г. № 164, от 19.10.2009г. № 427). 
2. Содержание  разделов и последовательность изучения тем учебного предмета (курса) 
	№ п/п
	Тема
	Дидактические  единицы

	11 класс

	1.
	Легкая

атлетика и 

кроссовая

подготовка.


	Низкий старт. Стартовый разгон. Финиширование. Спецбеговые упражнения. Челночный бег. Линейная эстафета. Прыжки в длину с места, с разбега. Прыжки в высоту. Бег по дистанции 100м, 2000м. Метание малого мяча и  гранаты  500г  на дальность. Кроссовая подготовка. 

	2.
	Шейпинг.

	Базовые шаги.   Степ-аэробика. Растяжка. Силовые занятия для тренировки верхней части тела и нижней части тела, для мышц брюшного пресса с отягощениями (гантели, амортизаторы, фитболы) и без.  Танцевальные уроки разной интенсивности.                                                    

	3.
	     Гимнастика с элементами акробатики.

	 Строевые упражнения. Висы и упоры. Опорный прыжок через козла. Упражнения на бревне. Поднимание туловища из положения лежа. Комплекс акробатических упражнений. Тест на гибкость. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Подъем ног  в висе. Подтягивание на низкой перекладине.

	4. 
	В   Волейбол.

	 Стойки и передвижения игроков. Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. Прием мяча снизу двумя руками в парах, над собой и на сетку. Подача мяча через сетку по зонам. Комбинации из освоенных элементов. Игра с привлечением к судейству уч-ся.

	5. 
	Лыжные гонки.

	Одновременный одношажный ход. Двушажный попеременный ход. Одношажный попеременный ход. Подъем в гору скользящим шагом. Спуски с горы в различных стойках. Лыжные эстафеты. Лыжная гонка 2000м.



	6.
	     Баскетбол.

	 Стойки и передвижения игроков. Передача мяча разным способом на месте и в движении. Нападение быстрым прорывом. Штрафной бросок. Зонная защита. 

 Игра с привлечением к судейству обучающихся.


В ходе изучения тем у обучающихся формируются следующие умения и навыки:
11 класс

	Легкая атлетика


	Беговые упражнения. Прыжковые упражнения.  Метание гранаты 500гр.  

	Гимнастика


	Общеразвивающие  упражнения. Опорные  прыжки. Акробатические упражнения. Упражнения и комбинация на гимнастическом бревне (девочки). 

	Лыжные гонки


	Передвижение на лыжах. Подъемы, спуски, повороты, торможения. 

	Спортивные игры (баскетбол)


	Ведение мяча, остановки, передачи. Броски мяча по кольцу. Комбинации. Игра по правилам. 

	Спортивные игры (волейбол)


	Нижняя подача, верхняя и нижняя передача, прием мяча снизу. Игра по правилам. 

	Шейпинг
	Базовые шаги.   Степ-аэробика. Растяжка. Силовые занятия для тренировки верхней части тела и нижней части тела, для мышц брюшного пресса с отягощениями (гантели, амортизаторы, фитболы) и без.  Танцевальные уроки разной интенсивности.                                                   


III. Требования к уровню подготовки выпускников

В  результате  изучения   физической культуры  обучающийся  должен знать/понимать:
     
влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
     
способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
     
правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
     уметь:
     
выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечеб​ной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражне​ний атлетической гимнастики;
    

выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
     
преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки;


осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической куль​турой.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повсе​дневной жизни для:

повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;


подготовки к профессиональной деятельности;


организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

     
активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

демонстрировать:

	Физические 
способности
	 Физические упражнения
	Девушки

	Скоростные
	 Бег 30 м/с 
 Бег 100 м/с
	5,4 
17,5 

	Силовые
	 Подтягивание из виса лежа на низкой 
 перекладине, кол-во раз
 Прыжок в длину с места, см
	14 
170 

	 Выносливость
	 Кроссовый бег на 2 км, мин, с
	10.00


IV. Перечень учебно-методического обеспечения

Методические пособия для учителя
10-11 класс
1. Физическая культура. 1-11 классы: развернутое тематическое планирование по комплексной программе В.И. Ляха, А.А.Зданевича (двухчасовой вариант) авт.- сост. М.И. Васильева и др. – Изд. 2-е. – Волгоград: Учитель, 2011. – 183с. 

2. Настольная книга учителя физической культуры / авт.-сост. Г.И. Погадаев; под ред. Л.Б. Кофмана. – М.: Физкультура и спорт, 1998.
3. Лях В.И. Тесты в физическом воспитании школьников: Пособие для учителя. – М.: ООО «Фирма «Издательство АСТ», 1998. – 272 с.

4. Физкультура: методика преподавания. Спортивные игры / под ред. Э. Найминова. – М., 2001.
5. Лях В.И. Методика физического воспитания учащихся 10−11 классов. М., Просвещение, 2010г

6.Оценка качества подготовки выпускников средней (полной) школы по физической культуре /авт.-сост. А.П. Матвеев, Т.В. Петрова. – М.: Дрофа 2001.


Дополнительная литература для учителя
11 класс
1. Безруких М.М. Здоровьесберегающая школа. – М.: МГПИ, 2008. – 222с.

Коротков И.М. Подвижные игры в школе: В помощь учителям физкультуры. – М.: Просвещение, 1979. – 190 с.

2. Лапицкая Е.М. Физкультура для детей. – М.: Эксмо, 2009. – 176 с.

3. Левушкин С.П. Физиологическое обоснование физической подготовки школьников 7-17 лет с различными типами телосложения. – М, 2005. – 48 с.

4. Техника безопасности на уроках физической культуры / Составители  В.А. Муравьев, Н.А. Созинова – М.: СпортАкадемПресс, 2001. – 96 с. (Физкультура и спорт в школе).

Дополнительная литература для обучающихся
11 класс
1. Сосновский И.Ю., Чайковский А.М. Энциклопедический словарь юного спортсмена. – М., Педагогика, 1979.  – 480 с., илл.
2. Твой олимпийский учебник. Учеб. пособие для учреждений образования России. 3-е изд., перераб. и доп. / В.С. Родиченко и др., Олимпийский комитет России. – М., Советский спорт, 1999. – 160 с., илл.

3. Талага Е. Энциклопедия физических упражнений / Пер. с польс. – М., Физкультура и спорт, 1998. – 412 с., илл.
4. Блеер А. Н. Терминология спорта: толковый словарь-справочник / А. Н. Блеер, Ф. П. Суслов, Д. А. Тышлер. - М.: Издат. центр "Академия", 2010

5. Олимпийские чемпионы: Российская империя, СССР, СНГ, Российская Федерация: энциклопедия / сост. В. Л. Штейнбах. - М.: Русь-Олимп; Эксмо, 2008.
Интернет-ресурсы

http://ppt/3dn.ru
http://www.powerpoint-ppt.ru
http://www.school-collection.edu.ru/
http://www.k-yroky.ru/load/153
http://pedsovet.su/load/98
Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии           Образования Российской Государственной Академии Физической культуры.

http://www. infosport. ru/press/fkvot/
         Технические средства обучения
Интерактивная доска, магнитофон, музыкальнее диски.
	 Учебно - практическое оборудование
	Кол-во

	6.  Бревно напольное (3 м)
	Д

	7.  Козел гимнастический
	Г

	8.  Перекладина гимнастическая (пристеночная)
	Г

	9.  Стенка гимнастическая
	Г

	10 Скамейка гимнастическая жесткая (2 м; 4 м)
	Г

	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)
	К

	12 Палка гимнастическая
	К

	13 Скакалка
	К

	14 Мат гимнастический
	Г

	15 Акробатическая дорожка
	Г

	16 Гимнастический подкидной мостик
	Д

	17 Коврики: гимнастические
	Г

	18 Кегли
	К

	19 Обруч пластиковый
	К

	20 Планка для прыжков в высоту
	Д

	21 Стойка для прыжков в высоту
	Д

	22 Флажки: разметочные с опорой, стартовые
	Д

	23 Лента финишная
	А_

	24 Дорожка разметочная резиновая для прыжков
	Д

	25 Рулетка измерительная (10 м; 50 м)
	Д

	26 Набор инструментов для подготовки прыжковых ям
	А_

	27 Гантели наборные
	Г

	28 Канат для лазания
	Г

	29 Ленты на кольцах
	К

	30 Мяч набивной(1кг; 2 кг; З кг)
	Г

	31 Мяч малый (10 см)
	К

	32 Сетка для переноса мячей
	Д

	33 Номера нагрудные
	Г

	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	Д

	Мячи баскетбольные Аптечка медицинская
	Г

	 Мячи (20 см)
	К

	 Мячи волейбольные
	Г

	 Сетка волейбольная
	Д

	 Жилетки игровые с номерами
	Г

	 Табло перекидное
	Д

	 Ворота для мини- футбола
	Д

	 Мячи футбольные
	Г

	 Насос для накачивания мячей
	Д

	 Секундомер
	Д

	Аптечка медицинская
	



Примечание:

Д - демонстрационный экземпляр (не менее одного экземпляра на класс)
К - полный комплект (на каждого ученика)

Г - комплект, необходимый для работы в группах (один экземпляр на 5 - 6 
человек)
Приложение 2
Календарно – тематическое планирование

 для 11 класса
	№ п/п
	Содержание (тема урока)
	Общее количество часов по разделу 
	Количество часов по теме
	Использование ИКТ
	Сроки изучения


	Корректировка плана

	Тема 1. Легкая атлетика  и          кроссовая подготовка.
Шейпинг
	12

6
	
	
	
	

	1
	Инструктаж по ТБ.  

Специальные беговые 
упражнения, эстафетный бег.
	
	1
	
	
	

	2
	Низкий старт, стартовый разгон, финиширование.   Бег с ускорением на результат  100м (у).   
	
	1
	
	
	

	3
	Разминка – растяжка.
	
	1
	
	
	

	4
	 Равномерный бег до 15 мин. Развитие выносливости.
	
	1
	
	
	

	5
	Равномерный бег до 20 мин по пересеченной 
местности.
	
	1
	
	
	

	6
	Техника выполнения  шагов, постановка дыхания.
	
	1
	
	
	

	7
	Равномерный бег до 20 мин с преодолением 
препятствий.
	
	1
	
	
	

	8
	Бег на результат 2000м (у)
	
	1
	
	
	

	9
	Суставная гимнастика.
	
	1
	
	
	

	10
	Прыжок в длину с разбега (у).
	
	1
	
	
	

	11
	Метание мяча 
на дальность.
	
	1
	
	
	

	12
	Силовая тренировка с гантелями.
	
	1
	
	
	

	13
	Метание гранаты 500г из различных положений. 
	
	1
	
	
	

	14
	Метание гранаты 500г на дальность (у).
	
	1
	
	
	

	15
	Шаги степ - аэробики,  различные комбинации.
	
	1
	
	
	

	16
	Челночный бег 3х10м (у).
	
	1
	
	
	

	17
	Прыжок в длину с места (у).
	
	1
	
	
	

	18
	Сбалансированная тренировка.
	
	1
	
	
	

	Тема 2. Гимнастика                          с элементами акробатики.
Шейпинг
	11

6
	
	
	
	

	19
	Инструктаж по ТБ.  

Строевой шаг. Повороты в движении.  ОРУ с/п.
	
	1
	
	
	

	20
	Опорный прыжок.
	
	1
	
	
	

	21
	Силовой урок для тренировки мышц верхней 
части тела.
	
	1
	
	
	

	22
	Поднимание туловища из положения лежа  (у).
	
	1
	
	
	

	23
	Комплекс гимнастических упражнений.
	
	1
	
	
	

	24
	Силовой урок для тренировки мышц бедра, 
ягодиц.
	
	1
	
	
	

	25
	Комплекс акробатических упражнений.
	
	1
	
	
	

	26
	ОРУ б/п. Подтягивания на низкой перекладине (у).
	
	1
	
	
	

	27
	Силовой урок для  мышц  брюшного пресса.
	
	1
	
	
	

	28
	Упражнения на развитие гибкости.
	
	1
	
	
	

	29
	Наклон вперед из положения сидя на полу (у).
	
	1
	
	
	

	30
	Танцевальный урок.
	
	1
	
	
	

	31
	Комплекс упражнений на бревне.
	
	1
	
	
	

	32
	ОРУ  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (у).
	
	1
	
	
	

	33
	Простые упражнения для укрепления мышц  бедра.
	
	1
	
	
	

	34
	ОРУ с/п. Вис на шведской стенке, подъем ног (у).
	
	1
	
	
	

	35
	Урок в аэробном и силовом режиме (бедро, талия, грудь).
	
	1
	
	
	

	Тема 3. Волейбол.
Шейпинг
	9

4
	
	
	
	

	36
	Инструктаж по ТБ. 

Стойки и передвижение игроков.
	
	1
	
	
	

	37
	Передача мяча сверху двумя руками в парах и над собой. 
	
	1
	
	
	

	38
	Простая координация с использованием отягощения.
	
	1
	
	
	

	39
	Прием мяча снизу двумя руками в парах.
	
	1
	
	
	

	40
	Прием мяча снизу двумя руками, над собой и на сетку.
	
	1
	
	
	

	41
	Круговая тренировка (гантели, амортизатор, балансир).
	
	1
	
	
	

	42
	Нижняя прямая подача.
	
	1
	
	
	

	43
	Позиционное нападение.
	
	1
	
	
	

	44
	Танцевальный урок средней  интенсивности.
	
	1
	
	
	

	45
	Прямой нападающий удар.
	
	1
	
	
	

	46
	Комбинация из разученных элементов в парах.
	
	1
	
	
	

	47
	Аэробика с использованием координационных комбинаций.
	
	1
	
	
	

	48
	Игра в волейбол по  правилам.
	
	1
	
	
	

	Тема 4. Лыжи.
Шейпинг
	18

9

	
	
	
	

	49-50
	Инструктаж по ТБ. 

Подготовка инвентаря. 
	
	2
	
	
	

	51
	Комплекс упражнений для развития пластики.
	
	1
	
	
	

	52-53
	Попеременный двушажный ход. Ходьба на лыжах медленно до 5км.
	
	2
	
	
	

	54
	Силовой урок для тренировки мышц верхней части тела (амортизатор).
	
	1
	
	
	

	55-56
	Одновременный двушажный ход. Одновременный одношажный ход.
	
	2
	
	
	

	57
	Силовой урок (бедро, ягодицы).
	
	1
	
	
	

	58-59
	Одновременный бесшажный ход. Ходьба на лыжах медленно до 5  км.
	
	2
	
	
	

	60
	Чередование силового класса и степ - аэробики (гантели).
	
	1
	
	
	

	61-62
	Чередование изученных ходов во время передвижения. Ходьба на лыжах  до 5  км.
	
	2
	
	
	

	63
	Силовой урок для тренировки ягодичных  мышц (амортизатор).
	
	1
	
	
	

	64-65
	Спуск со склона в низкой и высокой стойке. 
Торможение «плугом».
	
	2
	
	
	

	66
	Танцевальный урок 
высокой  интенсивности.
	
	1
	
	
	

	67-68
	Подъем в гору ступающим и скользящим шагом. Ходьба на лыжах  6  км.
	
	2
	
	
	

	69
	Упражнения  на расслабление мышц.
	
	1
	
	
	

	70-71
	Повороты « плугом» на спуске. Ходьба на лыжах медленно до 6  км.
	
	2
	
	
	

	72
	Силовой урок на бедро, ягодицы (набивные  мячи).
	
	1
	
	
	

	73-74
	Лыжные гонки с этапом 2000м (у).
	
	2
	
	
	

	75
	Силовой урок на верхнюю часть тела (гантели).
	
	1
	
	
	

	Тема 5. Баскетбол.
Шейпинг
	8

4
	
	
	
	

	76
	Инструктаж по ТБ.  

Стойки и передвижение игроков. Ведение мяча.
	
	1
	
	
	

	77
	Передача  мяча  разным способом в движении 
(пары, тройки).
	
	1
	
	
	

	78
	Танцевальный урок высокой  интенсивности.
	
	1
	
	
	

	79
	Броски двумя руками от головы, разная  дистанция
	
	1
	
	
	

	80
	Позиционное нападение со сменой мест, обводка противника.
	
	1
	
	
	

	81
	Аэробно- силовой урок (бедро, талия, грудь).
	
	1
	
	
	

	82
	Нападение быстрым прорывом, тактика нападения.
	
	1
	
	
	

	83
	Броски одной рукой от плеча в движении.
	
	1
	
	
	

	84
	Упражнения на расслабление мышц всего тела.
	
	1
	
	
	

	85
	Штрафной бросок. Зонная защита.
	
	1
	
	
	

	86
	Игра в баскетбол по правилам.
	
	1
	
	
	

	87
	Силовой урок для  мышц верхней части тела 
(набивные мячи).
	
	1
	
	
	

	Тема 1. Легкая атлетика  и            кроссовая подготовка.
Шейпинг
	10

5
	
	
	
	

	88
	Инструктаж по ТБ.  
Бег   100м (у).   
	
	1
	
	
	

	89
	Равномерный бег 15 мин. Развитие выносливости
	
	1
	
	
	

	90
	Чередование силового класса и степ-аэробики.
	
	1
	
	
	

	91
	Равномерный бег до 20 мин с преодолением             препятствий.
	
	1
	
	
	

	92
	Бег на результат 2000м (у)
	
	1
	
	
	

	93
	Силовой урок для тренировки мышц  брюшного пресса.
	
	1
	
	
	

	94
	Прыжок в длину с разбега (у).
	
	1
	
	
	

	95
	Метание мяча на дальность, в цель.
	
	1
	
	
	

	96
	Урок в аэробном и силовом режиме  с отягощениями.
	
	1
	
	
	

	97
	Метание гранаты 500г из различных положений. 
	
	1
	
	
	

	98
	Метание гранаты 500г на дальность (у).
	
	1
	
	
	

	99
	Танцевальный урок высокой  интенсивности.
	
	1
	
	
	

	100
	Челночный бег 3х10 м (у). 
	
	1
	
	
	

	101
	Прыжок в длину с места (у)
	
	1
	
	
	

	102
	Упражнения на развитие гибкости. 
	
	1
	+
	
	


Всего за учебный год:

сдача нормативов (учет) – 18
PAGE  
1

