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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» для  10 – 11  класса  разработана в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего общего образования. Приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования» с дополнениями и изменениями от 29.12.2014 г., 31.12.2015 г., 29.06.2017  (ред. от 11.12.2020 г.) http://минобрнауки.рф/documents/336;

Примерной основной образовательной программой среднего общего образования (далее ПООП СОО) (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з) https://fgosreestr.ru/и примерной основной образовательной программой среднего общего образования.

 Нормативно-методическое обеспечение

· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «Об образовании в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона от 03.08.2018 № 317- ФЗ «О внесении изменений в статьи 11 и 14 Федерального закона "Об образовании в Российской Федерации»): часть 5.1 статьи 11 «Федеральные государственные образовательные стандарты и федеральные государственные требования. Образовательные стандарты»; части 4 и 6 статьи 14 «Язык образования» (в редакции от 02.07.2021)

· Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 29.06.2015) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»
· Приказ Министерства просвещения РФ от 20.05.2020 г. № 254  «Об утверждении федерального перечня учебников, допущенных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования организациями, осуществляющими образовательную деятельность» (с изменениями от 13.03.2021 г.)
· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ  от 28.09.2020 № 28 Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (выписка о санитарно-эпидемиологических требованиях к организации физического воспитания представлена в конце методического письма)
· Письмо Роспотребнадзора № 02/16587-2020-24 и Минпросвещения России № ГД-1192/03 от 12.08.2020 «Об организации работы общеобразовательных организаций»
· Методическое письмо о преподавании учебного предмета «Физическая культура» в 2022-2023 учебном году в общеобразовательных учреждениях Ярославской области 
· Концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы (Утверждена коллегией Министерства просвещения Российской Федерации 24.12.2018 г.)
· Приказ Министерства просвещения РФ от 23 марта 2020 года N117 «Об утверждении порядка осуществления деятельности школьных спортивных клубов (в том числе в виде общественных объединений), не являющихся юридическими лицами»;
· Письмо Министерства образования РФ от 31.10.2003 №13-51-263/13 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесённых по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой»;
· Приказ Министерства образования и науки РФ от 04.10.2010 г. № 986 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в части минимальной оснащённости учебного процесса и оборудования учебных помещений». – Режим доступа: https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/55070531/
· Приказ Минобрнауки России от 30.03.2016 № 336«Об утверждении перечня средств обучения и воспитания, необходимых для реализации образовательных программ начального общего, основного общего и среднего общего образования, соответствующих современным условиям обучения, необходимого при оснащении общеобразовательных организаций в целях реализации мероприятий по содействию созданию в субъектах Российской Федерации (исходя из прогнозируемой потребности) новых мест в общеобразовательных организациях, критериев его формирования и требований к функциональному оснащению, а также норматива стоимости оснащения одного места обучающегося указанными средствами обучения и воспитания»);
· Постановление Госстандарта РФ от 18.03.2003 г. № 81-ст Государственный стандарт РФ ГОСТ Р 52025-2003 «Услуги физкультурно-оздоровительные и спортивные. Требования безопасности потребителей»
· Приказ Федерального агентства по техническому регулированию и метрологии от 30.10.2014 г. № 1459-стНациональный стандарт РФ ГОСТР 56199-2014 «Объекты спорта. Требования безопасности на спортивных сооружениях образовательных организаций»
· Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144н «Порядок организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 
и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО) и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях»
· Распоряжением Минпросвещения России от 05.12.2019 № Р-124 «Об утверждении Методических рекомендаций по созданию в общеобразовательных организациях, расположенных в сельской местности и малых городах, условий для занятия физической культурой и спортом в рамках региональных проектов, обеспечивающих достижение целей, показателей и результата федерального проекта "Успех каждого ребёнка" национального проекта "Образование"».
· Указ о всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне». С 1 сентября 2014 г. в Российской Федерации вводится в действие всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) – программная и нормативная основа физического воспитания населения  http://news.kremlin.ru/news/20636;

· Письмо о направлении разъяснений по реализации учебной программы "Физическая культура" для СМГ ИХ.24-4291_21 от 08.06.2021

· Рабочая программа воспитания МОУ Шурскольская СОШ (Приказ №22 од  от 29.08.2022 г). 

На основании 

1. Государственной программы Ярославской области «Развитие образования и молодежная политика в Ярославской области» на 2014 – 2024 годы (с изменениями на 31 марта 2020 г.). – Текст: электронный. – URL: http://docs.cntd.ru/document/422449650
2. Паспорта  регионального проекта «Цифровая образовательная среда» (утвержден протоколом заседания регионального комитета от 14.12.2018 № 2018-2 (в редакции Е4-76-2020/012 от 30.12.2020)). – Текст: электронный. – URL: https://www.yarregion.ru/depts/dobr/Pages/NP4_Cos.aspx
3. Региональной      модели       цифровой       образовательной       среды       (Компонент «Государственные и иные информационные системы и ресурсы») (утверждена приказом департамента образования Ярославской области от 30.11.2020 № 312/01-03)

4. Методических рекомендаций по внедрению в основные общеобразовательные программы современных цифровых технологий Департамент образования Ярославской области Государственное автономное учреждение дополнительного профессионального образования «Институт развития образования» 

В  тематическое (поурочное) планирование рабочей программы  добавлена колонка Использование ПО, ЦОР, учебного оборудования, где внесены ссылки на цифровые образовательные ресурсы, используемые в образовательном процессе.

Физическая культура - обязательный учебный курс в общеобразовательных учреждениях.

При создании программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, использовать ценности физической культуры для самовоспитания, саморазвития и самореализации. В программе нашли своё отражение объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития общества, условия деятельности образовательного учреждения, требования учителей  о необходимости обновления содержания образования, внедрения новых методик и технологий в образовательно-воспитательном процессе.

Целью школьного образования по физической культуре на ступени среднего основного образования является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать физическую культуру для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В средней школе данная цель конкретизируется: учебный процесс направленный на формирование устойчивых мотивов и потребностей школьников в бережном отношении к своему здоровью, целостное развитие физических, психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В рамках реализации этой цели образовательный процесс в средней школе по физической культуре ориентируется на решение следующих задач:

· Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать  физические 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 базовых видов спорта, упражнений современных оздоровительных систем физической культуры и прикладной физической подготовки, а также формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

· Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.

· Формирование знаний и представлений о современных оздоровительных системах физической культуры, спортивной тренировки и соревнований.

· Формирование знаний и умений оценивать состояние собственного здоровья, функциональных возможностей организма, проводить занятия в соответствии с данными самонаблюдения и самоконтроля.

· Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии.

· Формирование адекватной самооценке личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.

· Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психических регуляции.

· Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.

Рабочая программа учебного предмета «Физическая культура» составлена с учетом  Рабочей программы воспитания МОУ Шурскольская СОШ на 2021-2025 г.г., цели и задачи которой реализуются в течение учебного года на каждом уроке.

Цель воспитания обучающихся: развитие личности, создание условий для самоопределения и социализации на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, общества и государства, формирование у обучающихся чувства патриотизма, гражданственности, уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального народа Российской Федерации, природе и окружающей среде.

Задачи воспитания усвоение обучающимися знаний норм, духовно-нравственных ценностей, традиций, которые выработало российское общество (социально значимых знаний); формирование и развитие личностных отношений к этим нормам, ценностям, традициям (их освоение, принятие); приобретение соответствующего этим нормам, ценностям, традициям социокультурного опыта поведения, общения, межличностных и социальных отношений, применения полученных знаний; достижение личностных результатов освоения общеобразовательных программ в соответствии с ФГОС. Личностные результаты освоения обучающимися общеобразовательных программ включают осознание российской гражданской идентичности, сформированность ценностей самостоятельности и инициативы, готовность обучающихся к саморазвитию, самостоятельности и личностному самоопределению, наличие мотивации к целенаправленной социально значимой деятельности, сформированность внутренней позиции личности как особого ценностного отношения к себе, окружающим людям и жизни в целом.

Место учебного предмета в учебном плане. 
Согласно учебному (образовательному) плану образовательных учреждений РФ на изучение физической культуры в средней школе выделяется 210 часов, из расчёта 3 часа в неделю, в Х - XI классах 

	Ступень образования
	Среднее (полное) общее образование (базовый уровень)

	Классы
	10
	11

	Часы в неделю
	3
	3

	
	Среднее (полное) общее образование (профильный уровень)

	
	4
	4


Таким образом, на изучение физической культуры в старшей школе выделяется  210 ч, по 105 в Х - XI классах  (3ч в неделю, 35 учебных недель).
В соответствии с графиком работы образовательного учреждения в 2022-2023 гг., на изучение предмета Физическая культура в Х - XI классах отводится 204 часа, по 102 часа 3 часа в неделю, 34 учебных недели. 

Занятия физической культурой с обучающимися, отнесёнными к специальной медицинской группе, проводятся совместно с обучающимися подготовительной и основной групп при условии дифференцированного подхода к организации учебного процесса. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения

учебного предмета

Личностные результаты

· Воспитание российской гражданской идентичности, чувства патриотизма и уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважения государственных символов;

· Формирование гражданской позиции активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;

· Готовность к служению отечеству, его защите;

· Сформированность основ мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур и различных форм общественного сознания, осознания своего места в поликультурном мире;

· Формирование основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества. Готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

· Толерантное сознания  и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;

· Формирование навыков сотрудничества со сверстниками, детьми младшего школьного возраста , взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно - исследовательской, проектной и других видах деятельности;
· Нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;

· Готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному самообразованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

· Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений;

· Принятие и реализация ценности здорового и безопасного образа жизни, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно - оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, формирование умения оказывать первую помощь;

· Осознанный выбор будущей профессии и возможности реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных и общенациональных проблем;

· Сформированность экологического мышления, понимания влияния социально - экономических процессов на состояние природной и социальной среды, приобретение опыта эколого - направленной деятельности;

· Ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни.

Метапредметные результаты

· Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;

· Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

·  Владение навыками познавательной, учебно - исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания; 

· Готовность и способность к самостоятельной информационно - познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;

· Умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

· Умение определять назначение и функции различных социальных институтов;

· Умение самостоятельно оценивать  и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;

· Владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства;

· Владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания  незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.

Предметные результаты

· Умение использовать разнообразные виды и формы физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов ВФСК  ГТО;
· Овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учёбой и производственной деятельностью;
· Овладение основными способами контроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
· Владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с цель профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

· Овладение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта с помощью их активного применения в игровой и соревновательной деятельности;

· Уметь излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· Способность оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснят ошибки и способы их устранения;

· Умение организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и соревнования, осуществлять их объективное судейство;

· Умение бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности;

· Умение организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

· Умение характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;

· Развитие навыков взаимодействия со сверстниками по правилам подвижных игр и соревнований;

· Умение в доступной форме объяснить правила (технику) двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

· Умение подавать строевые команды, вести счёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· Умение выполнять акробатические и гимнастические комбинации на высоком уровне, характеризовать признаки технического исполнения;

· Умение выполнять технические действия в базовых видах спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

· Умение применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
Содержание учебного предмета «Физическая культура»

Базовый уровень

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; передвижение на лыжах; плавание; технические приёмы и командно - тактические действия в командных (игровых) видах; техническая и тактическая подготовка в национальных видах спорта.
· Спортивные единоборства: технико - тактические действия самообороны; приёмы страховки и самостраховки.
· Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; прикладное плавание.

Домашние задания – способствуют успешному овладению двигательными навыками, развитию двигательных качеств, выполнению требований учебной программы. Они направлены на достижение и поддержание оптимального развития двигательных качеств. Домашние задания решают задачу целенаправленной подготовки обучающихся к освоению отдельных разделов учебной программы, играющих главенствующую роль при освоении того или иного учебного материала. Контроль домашних заданий осуществляется, прежде всего, на уроках и может состоять в проверке: правильности выполнения упражнений, сдвигов количественных и качественных показателей, повышения уровня физической подготовленности, выполнения теоретических заданий.

Итоговая отметка по предмету "Физическая культура" выставляется на основании оценки знаний, двигательных умений, навыков и результатов выполнения контрольных упражнений по физической подготовленности. Невыполнение нормативов физической подготовленности по независящим от школьника обстоятельствам (отставание в физическом развитии, болезнь и др.) не является основанием для снижения итоговой отметки по предмету при выполнении других учебных требований программы и высоком прилежании на занятиях.  В процессе оценки используются разнообразные методы и формы, взаимно дополняющие друг друга (стандартизированные письменные и устные работы, проекты, практические работы, творческие работы, самоанализ и самооценка, наблюдения и др.).

Недостаточная материально – техническая база не позволяет выполнять программный материал по разделу «элементы единоборств»  в полном объёме, поэтому часть часов пошло на раздел лёгкая атлетика, а часть программного материала включена при  прохождении в раздел гимнастика. В связи с отсутствием условий для практических занятий по плаванию изучение данного раздела проходит через уроки теории.

Учебно-методический комплект:

1. Под редакцией  В.И. Ляха. Учебник физическая культура 10-11 классы для общеобразовательных организаций: базовый уровень, Москва: «Просвещение» 2018 год.
Формы занятий физической культурой
с учётом состояния здоровья обучающихся
	Основная
медицинская группа
	Подготовительная медицинская группа
	Специальные медицинские группы

	
	
	Специальная
медицинская
группа «А»
	Специальная
медицинская
группа «Б»

	1
	2
	3
	4

	Предметная область «Физическая культура»

	Уроки физической культуры по учебным программам в полном объёме
	Уроки физической культуры по учебным программам при условии более постепенного освоения комплекса двигательных умений и навыков, особенно связанных с предъявлением к организму повышенных требований
	Уроки физической культуры по специальным учебным программам для учащихся специальной медицинской группы
	Занятия ЛФК при медицинских организациях (детская поликлиника, врачебно-физкуль-турный диспансер, санаторий, лечебный стационар)

	
	
	Занятия ЛФК
	Занятия в адаптивной спортивной школе (ЛФК, плавание, корригирующая гимнастика) с учётов рекомендаций врача

	
	
	Занятия корригирующей гимнастикой
	Занятия в конно-спортивных комплексах с учётом рекомендации врача

	
	
	Занятия оздоровительным плаванием
	

	Тестирование уровня физической подготовленности

	Разрешено выполнение тестовых испытаний соответственно возрасту, сдача практической части экзамена по предмету «Физическая культура»
	Разрешено при отсутствии противопоказаний по заболеваниям. Программа тестовых испытаний составляется с учетом рекомендаций врача
	Программа тестовых испытаний составляется с учетом рекомендаций врача. При подборе тестовых упражнений необходимо учитывать противопоказания по состоянию здоровья, количество пропущенных занятий, перенесённые заболевания
	Не допускаются

	Занятия спортом в секциях и кружках

	Рекомендовано посещение спортивных секций, кружков
	Рекомендовано посещение спортивных секций со значительным снижением интенсивности и объема физических нагрузок с допуском врача
	Рекомендовано дополнительно посещать занятия ЛФК
	Рекомендованы занятия ЛФК по назначению врача с учётом особенностей характера и стадии заболевания. Занятия организуются как в группах, так и индивидуально с инструктором, врачом ЛФК, специалистом адаптивной физической культуры

	1
	2
	3
	4

	Соревновательная деятельность


	№
	Вид программного материала
	10 класс
	11 класс
	Всего

	
	
	I
	II
	III
	IV
	I
	II
	III
	IV
	

	1
	Физическая культура и здоровый образ жизни
	4
	4
	8

	1.1
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, оздоровительные мероприятия
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	

	1.2
	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, особенности соревновательной деятельности
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	

	1.3
	Формы организации занятий физической культурой, государственные требования к уровню ГТО
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	

	1.4
	Современное состояние физической культуры и спорта в России, основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	

	2
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	3
	3
	6

	2.1
	Оздоровительные системы физического воспитания
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	

	2.2
	Современные фитнес-программы
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	-
	

	2.3
	Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии
	-
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	

	3
	Физическое совершенствование
	95
	95
	190

	3.1
	Гимнастика с основами акробатики
	-
	18
	-
	-
	-
	18
	-
	-
	

	3.2
	Лёгкая атлетика
	14
	-
	-
	11
	14
	-
	-
	11
	

	3.3
	Лыжные гонки
	-
	-
	18
	-
	-
	-
	18
	-
	

	3.4
	Плавание
	-
	-
	2
	-
	-
	-
	2
	-
	

	3.5
	Баскетбол
	10
	-
	-
	6
	10
	-
	-
	6
	

	3.6
	Волейбол
	-
	-
	7
	4
	-
	-
	7
	4
	

	3.7
	Футбол
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	

	3.8
	Спортивные единоборства
	-
	3
	-
	-
	-
	3
	-
	-
	

	3.9
	Прикладная физическая подготовка
	1
	-
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	

	Количество часов
	27
	21
	30
	24
	27
	21
	30
	24
	

	Итого:
	102
	102
	204


Поурочное планирование

10 класс

	№ урока
	дата
	Тема урока
	Планируемые результаты обучающихся
	Домашнее

задание
	ЭОР

	1 четверть 

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Современные оздоровительные системы физического воспитания, оздоровительные мероприятия - 1 час

	1/1
	
	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.
	Приобретают знания и умения по выполнению основных оздоровительных мероприятий, направленных на восстановление организма после нагрузок и повышение работоспособности. Демонстрируют знания и умения по использованию основных оздоровительных мероприятий по восстановлению организма после нагрузок и повышению работоспособности.


	Учебник § 15
	

	Физическое совершенствование

	Лёгкая атлетика – 14 часов

	2/2
	
	Т/Б на уроках лёгкой атлетики. Специальные беговые упражнения. Развитие быстроты: 2х30м., 1х100м. Развитие силовых способностей. 
	Описывают технику  выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник  

стр. 112
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5650/ 

	3/3
	
	Техника «низкого старта» и стартового разгона: 2х60м. Техника прыжка способом «согнув ноги с 7-9 шагов. Развитие общей выносливости: бег 5-7 минут.
	Описывают технику  выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. Выполняют судейские обязанности
	Техника низкого старта
	

	4/4
	
	Техника «низкого старта» и стартового разгона. Техника метания малого мяча с 5-6 шагов разбега. Техника прыжка способом «согнув ноги с 7-9 шагов через натянутую резинку. 
	Описывают технику  выполнения беговых , метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. Выполняют судейские обязанности
	Техника низкого старта
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3679/ 

	5/5
	
	Терминология, применяемая в лёгкой атлетике.  Бег на 100 метров (тест  ВФСК  ГТО). Техника метания гранаты с 6-8 шагов разбега. Техника прыжка способом «согнув ноги» с 20 метров.
	Описывают технику  выполнения беговых , метательных упражнений , осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Демонстрируют вариативное выполнение беговых, прыжковых упражнений. Выполняют судейские обязанности
	Терминология, применяемая в лёгкой атлетике.
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4039/ 

	6/6
	
	Техника метания гранаты с 6-8 шагов разбега. Техника прыжка способом «согнув ноги». Развитие общей выносливости: бег 8-10 минут.
	Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Учебник 

стр. 115-117
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5455/ 

	7/7
	
	Метание гранаты на заданное расстояние. Подбор индивидуального разбега  в прыжках в длину с разбега. Подвижные игры с бегом: «салки мячом». 
	Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Применяют прыжковые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.  Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. 
	Учебник 

стр. 118-120
	

	8/8
	
	ОРУ. Беговые и прыжковые упражнения. Техника метания гранаты с 6-8 шагов разбега. Бег на 1000 метров (тест). 
	Описывают технику  выполнения беговых , метательных упражнений , осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 
	Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4779/main/170205/ 

	9/9
	
	Прыжок в длину с разбега на результат (тест ВФСК  ГТО). Развитие скоростно-силовых качеств. Подвижные игры с бегом.
	Применяют прыжковые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. 
	Равномерный бег 15-20 минут
	

	10/10
	
	Техника эстафетного бега: передача эстафетной палочки. Развитие общей выносливости: бег 10-12 минут. Физическая культура и спорт,  в профилактике заболеваний и укреплении здоровья.
	Описывают технику выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют беговые упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения  беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. Анализируют пользу занятий физической культурой и спортом для профилактики всевозможных заболеваний и укреплению здоровья.
	Учебник § 3
	https://www.youtube.com/watch?v=hJpOnm91nHg 

	11/11
	
	Техника специальных беговых упражнений. Техника эстафетного бега. Метанию гранаты 700г. (ю), 500г. (д) (тест ВФСК  ГТО).   Круговая тренировка.
	Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Владеют способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Учебник 

стр. 113-115
	https://www.youtube.com/watch?v=R34ioijbeXU 

	12/12
	
	Техника  передачи эстафеты. Развитие специальной выносливости: бег 2-3х500 метров, отдых 3-5 минут. 
	Демонстрируют вариативное выполнение легкоатлетических упражнений. Применяют легкоатлетические упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения легкоатлетических упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Комплекс

ОФП №1
	

	13/13
	
	Бег 3000м. юноши, 2000 м. девушки (тест  ВФСК  ГТО). Упражнения на расслабление мышц ног после занятий.
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Владеют способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия
	

	14/14
	
	Проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). Пульсовой режим работы (ЧСС) изменение пульса в процессе тренировки.
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений и упражнений силового характера (ОФП).  Выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Комплекс упражнения для формирования правильной осанки
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3715/main/225955/ 
Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4772/main/172413/ 

	15/15
	
	Контрольная работа по теме  «Лёгкая атлетика»
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности. Составляют планы самостоятельных занятий.
	Комплекс

ОФП  №1
	

	Прикладная физическая подготовка - 1 час

	16/16
	
	ОРУ. Прикладная физическая подготовка. Техника передвижения по пересечённой местности. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основных систем организма. Преодоление горизонтальных препятствий. Круговая тренировка на развитие физических качеств.
	Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивают их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Преодолевают трудности и проявляют волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений.  Соблюдают правила техники безопасности.
	Комплекс

ОФП  №1
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4783/ 

Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3967/main/172242/ 

	Спортивные игры (баскетбол) – 10 часов

	17/17
	
	Баскетбол. Техника безопасности на занятиях по спортивным играм. Упражнения для развития координационных способностей. Техники ведения мяча. Бросок мяча после двух шагов. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. 
	Правила Т/Б на занятиях спортивными играми 

Учебник стр. 66
	

	18/18
	
	Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Упражнения для развития координационных способностей. Передачи мяча одной рукой снизу и сбоку. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. 
	Правила игры баскетбол
	https://www.youtube.com/watch?v=LwWMXHQ3Rqc  



	19/19
	
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в прыжке. Индивидуальные технико - тактические действия в нападении. Понятие телосложения и характеристика его основных типов.
	Сравнивают особенности разных типов телосложения. Анализируют достоинства различных систем занятий физическими упражнениями, направленных на изменение телосложения. Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. 
	Упражнения для развития силы рук
	

	20/20
	
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в прыжке.  Тактическое взаимодействие двух игроков в нападении «заслон наведением». 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. 
	Упражнения для развития координационных способностей
	

	21/21
	
	Баскетбол. Сочетание приёмов передвижения и остановок. Передачи мяча в движении. «Заслон наведением» с мячом без сопротивления защитника. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Упражнения для развития координационных способностей
	

	22/22
	
	Баскетбол. Групповое тактическое взаимодействие трёх игроков в нападении «треугольник». Учебная игра. Способы регулирования массы тела человека.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. Анализируют и сравнивают особенности методик применения упражнений по увеличению и по снижению массы тела человека.
	Учебник § 13
	

	23/23


	
	Баскетбол. Обманные движения. Быстрый прорыв 3х1 с использованием комбинации «треугольник» со сменой мест нападающими. Учебная игра. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Техника обманных движений
	https://www.youtube.com/watch?v=KPUSHC0FET0 


https://www.youtube.com/watch?v=jODDfss2Yr8  

	

	25/25


	
	Баскетбол. Бросок мяча в прыжке после остановки. Техника защитных действий: выбивание и вырывание мяча.  Учебная игра. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Терминология спортивной игры.
	

	26/26
	
	Баскетбол. Жесты арбитра. Бросок мяча в прыжке после остановки. Командно-тактических действий: зонная защита 2-1-2. Учебная игра.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Жесты арбитра
	https://www.youtube.com/watch?v=ik_GBD-mSbQ 

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Оздоровительные системы физического воспитания -1 час

	27/27
	
	Оздоровительные системы физического воспитания. Роль оздоровительных систем в формировании здорового образа жизни, сохранении высокой творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	Приобретают новые знания о современных оздоровительных системах. Расширяют и углубляют знания о роли оздоровительных систем в жизни человека.
	Упражнения для формирования правильной осанки
	

	2 четверть

	Физическое совершенствование

	Гимнастика – 18 часов

	28/1
	
	Т/Б на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Акробатические упражнения: кувырки вперёд, назад из разных исходных положений. Развитие силовых способностей. 
	Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений. Осваивают технику упражнений, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. 
	Т/Б на уроках гимнастики.

Учебник 

стр. 100-101
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4067/ 

	29/2
	
	Акробатические упражнения: переворот боком, кувырок назад в полушпагат.  Прыжки через скакалку 2х1 минуте.
	Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их исправлению.
	Акробатические упражнения

Учебник 

стр. 107-110
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4771/main/172441/ 

	30/3
	
	Комбинация по акробатике. Техника опорного прыжка через козла в длину юноши, боком через коня в ширину девушки.
	Описывают технику акробатических упражнений и опорных прыжков. Осваивают её,  предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и активно помогают  их исправлению. 
	Упражнения для мышц брюшного пресса
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4782/ 

	31/4
	
	Перестроения из колонны по одному в колонну по два в движении. Комбинация по акробатике. Опорный прыжок через козла в длину юноши, коня в ширину девушки. Преодоление полосы препятствий.
	Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений. Осваивают технику упражнений, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. 
	Строевые упражнения.

Учебник стр. 101
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3989/main/172606/   
Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4782/main/173508/ 

	32/5
	
	Страховка и помощь во время занятий. Комбинация по акробатике. Опорный прыжок через козла в длину юноши, через коня в ширину девушки. Эстафеты.
	Осваивают технику упражнений, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. 
	Прыжки через скакалку
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3978/main/196849/ 

	33/6
	
	Перестроение из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. Упражнения с гимнастической палкой на 32 счёта. Круговая тренировка.
	Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений. Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Преодолевают трудности и проявляют волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений.  Соблюдают правила техники безопасности.
	Комплекс упр. с гимнастической палкой
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5582/main/226050/ 

	34/7
	
	Упражнения с гимнастической палкой на 32 счёта под музыку. Комбинация по акробатике. Аэробики: значение  и особенности воздействия на организм.
	Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их исправлению. Составляют комплексы упражнений аэробики.
	Учебник § 34
	

	35/8
	
	Упражнения с гимнастической палкой на 32 счёта. Упражнения на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Развитие общей выносливости. 
	Описывают технику общеразвивающих упражнений. Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Комплекс упр. с гимнастической палкой
	

	36/9
	
	Упражнения со скакалкой на 32 счёта. Опорный прыжок через козла в длину юноши, коня в ширину девушки. Упражнения на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Утренняя гимнастика.
	Описывают технику общеразвивающих упражнений. Описывают технику опорных прыжков и упражнений на гимнастических брусьях. Осваивают её, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности. В случае появления ошибок умеют их исправлять. Умеют анализировать технику  своих сверстников, выявляют типовые ошибки и активно помогают их исправлению. 
	Учебник § 27
	

	37/10
	
	Правила судейства гимнастических упражнений. Упражнения на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Упражнения на низкой перекладине юноши, на бревне девушки.
	Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Правила судейства гимнастических упражнений.
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5583/main/225981/ 

	38/11
	
	Упражнения со скакалкой на 32 счёта.  Комбинация из разученных элементов на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Упражнения на низкой перекладине юноши, на бревне девушки.
	Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Упражнения для формирования правильной осанки
	

	39/12
	
	Правила проведения занятий атлетической гимнастикой. Вольные упражнения под музыку на 32 счёта. Комбинация из разученных элементов на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. 
	Описывают анализируют технику  упражнений атлетической гимнастики. Составляют комплексы упражнений атлетической гимнастики. Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Упражнения для развития силы рук
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5586/main/197034/ 
Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4765/main/197113/ 

	40/13
	
	Вольные упражнения под музыку на 32 счёта. Комбинация из разученных элементов на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Упражнения на низкой перекладине юноши, на бревне девушки.
	Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Комплекс вольных упражнений на 32 счёта
	

	41/14
	
	Комбинация из разученных элементов на низкой перекладине юноши, на бревне девушки. Лазание по канату, упражнения с гирей 16 кг. Мышечная система человека.
	Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Учебник 

стр.187-191
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5586/ 

	42/15
	
	Строевые упражнения на 16 счётов. Вольные упр. под музыку на 32 счёта. Прыжки через короткую скакалку в парах. Лазание по канату различными способами. 
	Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы.  Описывают технику общеразвивающих упражнений. Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивают их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. 
	Упражнения для развития гибкости.
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4773/main/172523/ 

	43/16
	
	Проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник § 27
	

	44/17
	
	«Влияние занятий единоборствами на организм человека». Лазание по канату девушки, упражнения на коне с ручками юноши. Полоса препятствий.
	Раскрывают значение упражнений в единоборствах для укрепления здоровья, основных систем организма и для развития физических качеств. Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивают их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС. Преодолевают трудности и проявляют волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений.  Соблюдают правила техники безопасности.
	Подготовка к контрольной работе 
	

	45/18
	
	Контрольная работа по теме «гимнастика»
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение гимнастических упражнений для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения гимнастических упражнений и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности. Составляют планы самостоятельных занятий.
	Упражнения для развития гибкости.
	

	Спортивные единоборства – 3 часа

	46/19
	
	Виды борьбы и их особенности. Приёмы самостраховки: кувырок вперёд с перекатом по руке и плечу. Упражнения для развития силы и силовой выносливости. Игра «Перетягивание в парах».
	Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осваивают её, выявляют    и устраняют  характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют упражнения в единоборствах для развития физических качеств. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник 

стр. 132-135
	

	47/20
	
	Приёмы самостраховки: перекат по спине из положения сидя. Приёмы борьбы лёжа: переворачивание с захватом рук с боку. 
	Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осваивают её, выявляют    и устраняют  характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют упражнения в единоборствах для развития физических качеств. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник 

стр. 135-136
	

	48/21

 
	
	Приёмы самостраховки: перекат по спине из положения сидя. Приёмы борьбы стоя: передняя подножка, бросок через бедро. Круговая тренировка. 
	Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осваивают её, выявляют    и устраняют  характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют основные упражнения в единоборствах для развития физических качеств. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник 

стр. 136-139
	

	3 четверть 

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, особенности соревновательной деятельности - 1 час

	49/1
	11.01
	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.
	Приобретают знания и умения особенностей соревновательной деятельности в массовых видах спорта и порядке подготовки к ней. Демонстрируют знания  и умения по подготовке к соревновательной деятельности в избранном виде спорта.
	Комплекс 

ОФП №3
	

	Физическое совершенствование

	Лыжная подготовка – 18 часов

	50/2
	
	Т/Б на занятиях по лыжной подготовке. Техника одновременного бесшажного и одношажного ходов. Развитие общей выносливости 10-15 минут
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. 
	Упражнения для развития силы рук
	

	51/3
	
	Техника перехода с попеременного двухшажного хода на одновременные «через один шаг». Техника спуска в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны. 
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Демонстрируют приёмы оказания первой помощи при обморожениях и травмах. 
	Имитационные упражнения лыжных ходов
	

	52/4
	
	Согласованность движений рук и ног в переходе «через один шаг». Техника попеременного двухшажного хода. Развитие скоростной выносливости: 3х300м. 
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов, соблюдают правила безопасности. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой
	Имитационные упражнения лыжных ходов
	

	53/5
	
	Техника попеременного двухшажного хода с разной скоростью. Техника спуска в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	Равномерное передвижение на лыжах 25-30 минут.
	

	54/6
	
	Переход с попеременного хода на одновременные «через один шаг». Повороты переступанием на склоне. Развитие общей выносливости 10-15минут. Олимпийские игры современности.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским движением. Олимпийскими играми
	Учебник 

стр. 242-249
	

	55/7
	
	Переход с одновременных ходов на попеременные  из наклона. Техника преодоления встречного склона. Техника одновременных ходов на различном рельефе местности. 
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Соблюдают правила безопасности. 
	Комплекс 

ОФП №3
	

	56/8
	
	Техника перехода с одновременных ходов на попеременные из наклона. Техника попеременных ходов в пологий подъём. Развитие скоростной выносливости: 3х300м, отдых 2-3 мин.
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов. Соблюдают правила безопасности. 
	Равномерное передвижение на лыжах 25-30 минут.
	

	57/9
	
	Техника перехода с одновременных ходов на попеременные  из наклона. Техника одновременных ходов  на различном рельефе местности. 
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Соблюдают правила безопасности. 
	Упражнения для силы мышц туловища
	

	58/10
	
	Техника перехода с одновременных ходов на попеременные со свободным движением рук. Техника преодоления встречного склона. Развитие общей выносливости 15-20 минут, ЧСС 140-150 уд/мин.
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Соблюдают правила безопасности. 
	Упражнения для силы мышц туловища
	

	59/11
	
	Преодоление препятствий на лыжах. Техника попеременного двухшажного конькового хода. Развитие общей выносливости 10-15минут ЧСС 150-160 уд/мин.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	Имитационные упражнения лыжных ходов
	

	60/12
	
	Правила соревнований по лыжным гонкам. Техника одновременных ходов. Техника торможения и поворота «упором». Эстафеты.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	

	61/13
	
	Техника перехода с одновременных ходов на попеременные со свободным движением рук. Преодоление препятствий на лыжах. 
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	Учебник 

стр. 126-128
	

	62/14
	
	Преодоление препятствий на лыжах. Техника торможения и поворота «упором». Развитие скоростной выносливости: 3х500м, отдых 2-3 мин.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов.
	Равномерное передвижение на лыжах 25-30 минут.
	

	63/15
	
	Техника одновременного одношажного конькового хода. Техника торможения и поворота «плугом». Элементы тактики в лыжных гонках.  
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	Комплекс ОФП №3
	

	64/16
	
	Техника попеременного двухшажного хода. Преодоление препятствий на лыжах. Развитие общей выносливости 15-20 минут ЧСС 140-150 уд/мин.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	Презентация по теме лыжная подготовка
	

	65/17
	
	Современное олимпийское  и физкультурно-массовое движение. Преодоление препятствий на лыжах. Техника конькового хода. Подвижные игры
	Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским движением. Олимпийскими играми. Применяют правила подбора лыжного инвентаря. Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники лыжных ходов. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций.
	Учебник § 16
	

	66/18
	
	Бег на лыжах (тест ВФ СК   ГТО) 5 км (Ю), 3 км (Д). Ведение дневника самонаблюдения. Контроль физической подготовленности.


	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Применяют тестовые упражнения для контроля физической подготовленности. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время занятий.
	Подготовка к контрольной работе
	

	67/19
	
	Контрольная работа по теме «лыжная подготовка».
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности и оказания помощи при травмах. Составляют планы самостоятельных занятий.
	Упражнения для развития силы мышц ног
	

	Плавание – 2 часа

	68/20
	
	Правила техники безопасности. Способы транспортировки пострадавшего в воде. Упражнения для развития силы.
	Описывают технику плавания прикладными способами. Осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют упражнения для развития силовых способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения плавательных упражнений. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Правила техники безопасности на занятиях по плаванию
	

	69/21
	
	Правила поведения в бассейне, в открытом водоёме. Личная и общественная гигиена. Способы плавания. Название упражнений и основные признаки техники плавания. Самоконтроль на занятиях плаванием.
	Соблюдают требования и правила нахождения в бассейне, в открытом водоёме. Соблюдают личную и общественную гигиену. Осуществляют самоконтроль за физической нагрузкой во время этих занятий.
	Учебник § 25
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Современные фитнес-программы - 1 час

	70/22
	
	Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно-ориентированных двигательных навыков и умений: бодипамп, бодибаланс, бодискульп, щэбем, кроссфит и др.
	Приобретают знания  и умения по выполнению основных фитнес-программ, направленных на восстановление организма после нагрузок и повышение работоспособности. Демонстрируют знания и умения по использованию основных фитнес-программ по восстановлению организма после нагрузок и повышению работоспособности.
	Комплекс 

ОФП №4
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5580/main/197167/ 

	Физическое совершенствование

	Спортивные игры (волейбол) – 7 часов

	71/23
	
	Правила техники безопасности на занятиях по волейболу. ОРУ с набивными мячами. Передачи мяча в парах, тройках, четвёрках. Упражнения для развития быстроты. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности.
	Правила техники безопасности на занятиях по волейболу
	https://www.youtube.com/watch?v=wR7rTCKRvo0  



	72/24
	
	Прыжковые упражнения. Передачи мяча со сменой мест. Подача мяча через сетку. Упражнения для развития силы и силовой выносливости.  
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности.
	Правила игры волейбол
	https://www.youtube.com/watch?v=vpTib3CtK5Y 

	73/25
	
	Приём  мяча одной рукой с перекатом  на бедро-спину. Нападающий удар с переводом. Учебная игра. Вредные привычки и их профилактика  средствами физической культуры.
	Раскрывают негативные последствия употребления алкоголя, наркотиков, анаболических препаратов. Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник § 14
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5648/ 

	74/26
	
	Приём мяча сверху двумя руками с падением-перекатом на спину. Подача мяча через сетку (нижняя, верхняя) на точность. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник 

стр. 82-84
	

	75/27
	
	Нападающий удар с длинной передачи. Техника постановки одиночного блока. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник 

стр. 86-88
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6060/ 

	76/28
	
	Прыжковые упражнения. Приём мяча после подачи и передачей в зону 3-2. Техника постановки одиночного блока. Учебная игра
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности.
	Комплекс 

ОФП №4
	

	77/29
	
	Передачи мяча через сетку. Нападающий удар с длинной передачи.  Проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). Учебная игра. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Моделируют технику освоенных игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. 
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Формы организации занятий физической культурой. Государственные требования к уровню ГТО - 1 час

	78/30


	
	Формы организации занятий физической культурой, особенности их планирования, контроля и регулирования нагрузок; требования безопасности. Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	Приобретают знания о формах проведения занятий и умений по их планированию, контролю и регулированию нагрузок. Демонстрируют знания о формах проведения занятий и умения по их планированию, контролю и регулированию нагрузок.
	Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	

	4 четверть  

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Современное состояние физической культуры и спорта в России, основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья - 1 час

	79/1
	
	Современное состояние физической культуры и спорта в России. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	Обосновывают роль и значение спорта в России, его положительное влияние на связь между народами. Разъясняют статьи 3, 20, 28, 29, 30 Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», приводят примеры их использования в личной жизни.
	Учебник § 1
	

	Физическое совершенствование (спортивные игры - 10 часов)

	Волейбол  - 4 часа

	80/2
	
	ОРУ с гантелями. Приём мяча после подачи и передачей в зону 3-2.  Групповое блокирование. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
	ОРУ с гантелями.
	

	81/3
	
	Нападающий удар с короткой передачи.  Индивидуальные тактические действия в защите и нападении. Учебная игра 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
	ОРУ с гантелями.
	

	82/4
	
	Беговые упражнения. Тактические действия в нападении (смена мест игроков передней линии). Нападающий удар с короткой передачи. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство.
	Прыжки через скакалку 
	https://www.youtube.com/watch?v=FtjW9AhvGiQ 

	83/5
	
	Групповые тактические действия в защите. Групповое блокирование. Подача мяча через сетку (нижняя, верхняя) на точность. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство.
	Учебник 

стр.  90-92
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3788/main/169390/ 

	Баскетбол  - 6 часов

	84/6
	
	Обманные движения. Броски мяча в прыжке. Техника защитных действий: накрывание. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности. 
	Презентация по теме 

Олимпийские игры
	https://www.youtube.com/watch?v=v2-Y727LCKI 

	85/7
	
	Сочетание приёмов передач, ведения и бросков. Техника защитных действий: перехват. Учебная игра.
	Раскрывают основные понятия, связанные с олимпийским движением. Олимпийскими играми. Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство.
	Учебник 

стр. 229-241
	https://www.youtube.com/watch?v=Tp-mJR-gdig 

	86/8
	
	Взаимодействие с заслоном. Бросок мяча со средних и дальних дистанций. Развитие скоростно-силовой выносливости. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство.
	Упражнения для развития координации
	

	87/9
	
	Техника ведения мяча. Быстрый прорыв 3х1 с использованием комбинации «треугольник» со сменой мест нападающими. Учебная игра. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство.
	Упражнения для развития координации
	

	88/10
	
	Сочетание приёмов передач, ведения и бросков Техника защитных действий

(накрывание). 
Зонная защита 2-1-2. 
Учебная игра.


	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство.
	Комплекс 

ОФП № 4
	https://www.youtube.com/watch?v=fI56pcBWQDY 

	89/11
	
	Контрольная работа по теме: «Спортивные игры».
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение спортивных игр для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения игровых действий  и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности и оказания помощи при травмах.  
	Учебник § 20

футбол
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии-1 час

	90/12
	
	Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
	Приобретают знания и умения по индивидуальной подготовке корригирующей направленности. Разрабатывают и демонстрируют выполнение индивидуального комплекса коррекционных упражнений.
	Учебник § 7
	

	Физическое совершенствование

	Прикладная физическая подготовка - 1 час

	91/13
	
	ОРУ. Прикладно-ориентированные упражнения. Преодоление полосы препятствий. Приземление на точность и сохранение равновесия. Комплексы упражнений в режиме дня (физкультминутки, физкульпаузы).
	Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивают их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Преодолевают трудности и проявляют волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений.  Соблюдают правила техники безопасности.
	Упражнения для развития гибкости
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5522/ 

	Лёгкая атлетика - 11 часов

	92/14
	
	Оздоровительный бег. Техника прыжка в высоту способом «перешагивание». Круговая тренировка.
	Составляют программы тренировок, анализируют показатели нагрузки и отдыха во время занятий оздоровительным бегом. Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Применяют прыжковые упражнения для развития физических качеств. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Учебник § 32
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4783/ 

	93/15
	
	Техника положения «низкого старта», бега по дистанции в челночном беге. Техники прыжка в высоту способом «перешагивание» с разбега.
	Описывают технику  выполнения прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Применяют прыжковые упражнения для развития физических качеств. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Техника положения «низкого старта»
	

	94/16
	
	Техника «низкого старта» с колодок и бега по дистанции. Техника  прыжка в высоту способом «перешагивание» с разбега (преодоление планки). Развитие  силовых способностей.
	Описывают технику выполнения беговых и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Применяют беговые упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Техника положения «низкого старта»
	

	95/17
	
	Техник стартового разгона, финиширования. Метание мяча в цель: вертикальную,  горизонтальную  с  10-12 м. Развитие общей выносливости 6-8 минут. 
	Описывают технику выполнения беговых и метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых и метательных упражнений. Применяют беговые упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Упражнения для развития гибкости
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5522/ 

	96/18
	
	Дозирование нагрузки при занятиях бегом. Техника бега по дистанции, финиширования. Метание мяча в цель.  Развитие общей выносливости 7-9 минут.
	Описывают технику выполнения беговых и метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых и метательных упражнений. Применяют беговые упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Правила соревнований по лёгкой атлетике.
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3933/ 

	97/19
	
	Правила соревнований по лёгкой атлетике. Развитие быстроты: 2х60м, 1х100м.  Метание гранаты на дальность с разбега. 
	Описывают технику выполнения беговых и метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых и метательных упражнений. Применяют беговые и метательные упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Правила соревнований по лёгкой атлетике.
	

	98/20
	
	Основные правила эстафетного бега.   Бег на 100 м (тест ВФСК  ГТО). Техника  метания гранаты с полного  разбега.  Развитие общей выносливости 10-12 минут.
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности.
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	

	99/21
	
	Правила самоконтроля и подбор упражнений для самостоятельной подготовки. Техника передачи эстафетной палочки.  Бег на 1000 м. (У)
	Описывают технику выполнения беговых  упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Упражнения для развития силы мышц ног
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3524/ 

	100/22
	
	Метание гранаты  на дальность (тест ВФСК  ГТО).  Прыжок в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги».
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности.
	Прыжковые упражнения
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4767/ 

	101/23
	
	Техника толкания ядра.  Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (норматив ВФСК  ГТО). Кроссовый бег по пересечённой местности 10-15 минут.
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности.
	Презентация по теме лёгкая атлетика
	

	102/24
	
	Бег на 2000м девушки, 3000м юноши (тест  ВФСК  ГТО). 
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. С учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья выполняют упражнения и комплексы лечебной физической культуры, включая их в занятия физической культурой, осуществляют контроль за физической нагрузкой во время этих занятий.
	Упражнения для развития гибкости
	


Поурочное планирование

11 класс

	№ урока
	дата
	Тема урока
	Планируемые результаты обучающихся
	Домашнее

задание
	ЭОР

	1 четверть 

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Современные оздоровительные системы физического воспитания, оздоровительные мероприятия - 1 час

	1/1
	
	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.
	Приобретают знания  и умения по выполнению основных оздоровительных мероприятий, направленных на восстановление организма после нагрузок и повышение работоспособности. Демонстрируют знания и умения по использованию основных оздоровительных мероприятий по восстановлению организма после нагрузок и повышению работоспособности.
	Учебник  § 15
	

	Физическое совершенствование

	Лёгкая атлетика - 14 часов

	2/2
	
	Т/Б на уроках лёгкой атлетики. Специальные беговые упражнения. Развитие быстроты: бег с низкого старта 30-60-100м. 
	Описывают технику  выполнения беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник  § 4
	https://www.youtube.com/watch?v=WAX97LbQfYI 

	3/3
	
	Техника «низкого  старта» в беге на короткие дистанции. Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Равномерный бег 6-8 минут.
	Описывают технику  выполнения беговых и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые и прыжковые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. Выполняют судейские обязанности
	Техника низкого старта
	https://www.youtube.com/watch?v=0F2kJUbgfPs 

	4/4
	
	ОРУ в игре «перемена мест». Техника «низкого  старта» с колодок.  Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». 
	Описывают технику  выполнения беговых и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые и прыжковые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. Выполняют судейские обязанности
	Техника низкого старта
	https://www.youtube.com/watch?v=JZY3oZqyBxI 

	5/5
	
	Бег на 100 м (тест ВФСК  ГТО). Прыжок в длину с 9-11 шагов разбега. Развитие общей выносливости 8-10 минут. 
Формы и средства контроля индивидуальной физкультурной деятельности.
	Описывают технику  выполнения беговых и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые и прыжковые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Демонстрируют вариативное выполнение беговых, прыжковых упражнений. Выполняют судейские обязанности. Обосновывают пользу индивидуальных самостоятельных занятий физическими упражнениями. Объясняют преимущества и недостатки разных форм занятий.
	Учебник  § 9


	

	6/6
	
	Техника метания гранаты с 6 шагов разбега. Техника прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись». Круговая  тренировка.
	Описывают технику  выполнения метательных и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение метательных и прыжковых упражнений.  Выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Учебник 

стр. 115-118
	

	7/7
	
	Прыжок в длину с разбега (тест ВФСК  ГТО). Развитие специальной выносливости: 3х500м, юноши, 2х500м. девушки, отдых 3-5 минут.
	Применяют прыжковые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Демонстрируют вариативное выполнение прыжковых упражнений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения прыжковых упражнений, соблюдают правила техники безопасности. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 
	Учебник 

стр. 118-122
	

	8/8
	
	Техника метания гранаты с полного  разбега. Техника передачи эстафеты в зоне передачи. Подвижные игры с бегом и прыжками. 
	Описывают технику  выполнения беговых, метательных упражнений , осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют беговые и прыжковые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений.
	Техника передачи эстафеты
	

	9/9
	
	Основные форм и виды физических упражнений. Бег на 1000м. (тест).
	Анализируют понятие «физическое упражнение» , сравнивают разные классификации физических упражнений. Применяют беговые упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. 
	Учебник § 5
	

	10/10
	
	Метание гранаты с разбега (тест ВФСК  ГТО). Техника передачи эстафеты в беге по прямой. Эстафеты.
	Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Владеют способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	


https://www.youtube.com/watch?v=hJpOnm91nHg     

	

	12/12
	
	Техника передачи эстафеты с ускорением на 30-40 м. Метание гранаты в горизонтальную цель с 10-15 м, метание ядра с  7-10 м. Эстафетный кросс 3000 м.
	Описывают технику  выполнения метательных и беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Применяют  упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности.
	Комплекс 

ОФП №1
	

	13/13
	
	Специальные беговые упражнения. Бег 3000м. юноши, 2000 м. девушки (тест  ВФСК  ГТО).
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений. Владеют способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия
	https://www.youtube.com/watch?v=R34ioijbeXU 

	14/14
	
	Проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). Как правильно тренироваться.
	Демонстрируют вариативное выполнение беговых упражнений и упражнений силового характера (ОФП).  Владеют способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Учебник § 26
	

	15/15
	
	Контрольная работа по теме: «Лёгкая атлетика».
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение легкоатлетических упражнений для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности. Составляют планы самостоятельных занятий.
	Учебник § 26
	

	Прикладная физическая подготовка - 1 час

	16/16
	
	Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основных систем организма. Толкание ядра  на заданное расстояние.  Кросс по пересечённой местности с элементами спортивного ориентирования.
	Описывают технику  выполнения метательных и беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Применяют  упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности.
	Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия
	

	Спортивные игры (баскетбол) - 10 часов

	17/17
	
	Баскетбол. Техника безопасности на занятиях по спортивным играм. Упражнения для развития координационных способностей. Техника ведения мяча. Бросок мяча после двух шагов. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. 
	Правила Т/Б на занятиях спортивными играми 

Учебник стр. 66
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/ 

	18/18
	
	Баскетбол. Правила игры в баскетбол. Приёмы нападения и защиты в сочетании с развитием быстроты и координационных способностей. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. 
	Правила игры баскетбол
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3819/ 

	19/19
	
	Баскетбол. Ловля и передача мяча в прыжке. Индивидуальные  технико-тактические действий в нападении.  Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности.
	Правила игры баскетбол
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3807/main/169443/ 

	20/20
	
	Баскетбол. ОРУ с гантелями. Ловля и передача мяча в прыжке.  Групповое тактическое взаимодействие в защите. Учебная игра.
	Подбирают упражнения для разминки с гантелями. Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. 
	Комплекс 

ОФП №1
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4967/main/169568/ 

	21/21
	
	Баскетбол. Передачи мяча в движении. Взаимодействия в нападении «малая восьмёрка». Учебная игра. 
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Упражнения для развития координационных способностей
	

	22/22
	
	Баскетбол. Способы регулирования физической нагрузки и контроля за ними во время занятий физическими упражнениями. Прыжковые упражнения. Техника штрафного броска. Взаимодействия с заслоном. Учебная игра.
	Анализируют понятие физическая нагрузка. Объясняют способы регулирования физической нагрузки.  Характеризуют объём и интенсивность физической нагрузки. Величину нагрузки по ЧСС. Измеряю её. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Учебник § 8
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4969/main/79911/ 

	23/23
	
	Баскетбол. Обманные движения. Быстрый прорыв 3х1 с использованием комбинации «треугольник» со сменой мест нападающими. Учебная игра. 
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Учебник § 8
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3901/main/169796/ 

	24/24
	
	Баскетбол. Жесты арбитра. Обманные движения.  Групповое тактическое взаимодействие трёх игроков в нападении «малая восьмёрка». Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Жесты арбитра
	https://www.youtube.com/watch?v=ik_GBD-mSbQ 

	25/25

 
	
	Баскетбол. Терминология спортивной игры. Бросок мяча в прыжке после остановки. Взаимодействие с заслоном. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Терминология спортивной игры.
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3867/ 

	26/26
	
	Баскетбол. Техника защитных действий: накрывание броска. Бросок мяча в прыжке со средних и дальних дистанций.  Зонная защита. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют технику игровых действий и приёмов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Выполняют правила игры, уважительно относятся к сопернику. Соблюдают технику безопасности. 
	Упражнения для развития координационных способностей
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3854/ 

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Оздоровительные системы физического воспитания - 1 час

	27/27
	
	Оздоровительные системы физического воспитания. Роль оздоровительных систем в формировании здорового образа жизни, сохранении высокой творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
	Приобретают новые знания о современных оздоровительных системах. Расширяют и углубляют знания о роли оздоровительных систем в жизни человека.
	Комплекс 

ОФП №2
	

	2 четверть

	Физическое совершенствование

	Гимнастика - 18 часов

	28/1
	
	Т/Б на уроках гимнастики. Акробатические упражнения: кувырки вперёд, назад из разных исходных положений. Развитие силовых способностей. 
	Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их исправлению.
	Т/Б на уроках гимнастики.

Учебник стр.100
	

	29/2
	
	ОРУ с гимнастической палкой. Акробатические упражнения: переворот боком, кувырок назад через стойку на руках. Прыжки через скакалку 2х1 минуте.
	Подбирают упражнения для разминки с гимнастической палкой. Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют  технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их исправлению.
	Учебник 

стр. 107-110
	

	30/3
	
	Комбинация по акробатике. Техника опорного прыжка ноги врозь через коня в длину юноши, углом с косого разбега толчком одной ногой конь в ширину девушки.
	Описывают технику акробатических упражнений и опорных прыжков. Осваивают её,  предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности.   В случае появления ошибок умеют их исправлять.  Умеют анализировать  технику опорных прыжков своих сверстников, выявляют типовые  ошибки и активно помогают  их исправлению. 
	Упражнения для мышц брюшного пресса
	

	31/4
	
	Повороты кругом в движении. Комбинация по акробатике. Техника опорного прыжка через коня в длину юноши, через коня в ширину девушки. Прыжки через скакалку 2х1 минуте.
	Различают строевые команды, чётко выполняют строевые приёмы. Осваивают технику упражнений, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. 
	Строевые упражнения.


	https://www.youtube.com/watch?v=l-OCwI4cFJ4 

	32/5
	
	Страховка и помощь при занятиях в парах. Комбинация по акробатике.  Опорный прыжок через коня в длину юноши, через коня в ширину девушки. Эстафеты.
	Оказывают страховку и помощь во время занятий. Осваивают технику упражнений, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении гимнастических упражнений. Умеют анализировать их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. 
	Строевые упражнения.


	https://www.youtube.com/watch?v=7caOWYsilT8 

	33/6
	
	Упражнения с гимнастической палкой на 32 счёта. Комбинация по акробатике. Комплекс упражнений ритмической гимнастики.
	Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из разученных упражнений. Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их исправлению. Составляют комплексы упражнений ритмической гимнастики.
	Комплекс упр. с гимнастической палкой
	

	34/7
	
	Комбинация по акробатике (У). Круговая тренировка. 
	Описывают технику акробатических упражнений. Осваивают их технику, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют технику их выполнения, выявляют ошибки и помогают их исправлению. Составляют комплексы упражнений аэробики. Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений,  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС.  
	Учебник § 34
	

	35/8
	
	Упражнения с гимнастической палкой на 32 счёта (У). Упражнения на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Развитие общей выносливости. 
	Описывают технику общеразвивающих упражнений и составляют комбинации из разученных упражнений. Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. Используют прикладные упражнения для развития выносливости.
	Комплекс упр. с гимнастической палкой
	https://www.youtube.com/watch?v=W9GoFfE_W2o 

	36/9
	
	Упражнения со скакалкой на 32 счёта. Опорный прыжок  через коня в длину юноши, через коня в ширину девушки (У). Упражнения на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки.
	Описывают технику общеразвивающих упражнений. Описывают технику опорных прыжков и упражнений на гимнастических брусьях.. Осваивают её, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила техники безопасности. В случае появления ошибок умеют их исправлять. Умеют анализировать технику  своих сверстников, выявляют типовые ошибки и активно помогают их исправлению. 
	Упражнения со скакалкой на 32 счёта.
	

	37/10
	
	Правила судейства гимнастических упражнений. Упражнения со скакалкой на 32 счёта. Упражнения на перекладине высокой: подъём в упор силой юноши, на бревне девушки.
	Описывают технику общеразвивающих упражнений со скакалкой и составляют комбинации из разученных упражнений. Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Правила судейства гимнастических упражнений.
	

	38/11
	
	Комбинация из разученных элементов на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Развитие силовых способностей. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений.
	Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах и составляют комбинации из разученных упражнений. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. Составляют комплексы упражнений ритмической гимнастики.
	Учебник § 29
	

	39/12
	
	Атлетическая гимнастика. Вольные упр. под музыку на 32 счёта. Комбинация из разученных элементов на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки. Эстафеты.
	Описывают, анализируют технику  упражнений атлетической гимнастики. Составляют комплексы упражнений атлетической гимнастики. Описывают технику упражнений на гимнастических брусьях. Осваивают технику упражнений на гимнастических брусьях, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Учебник § 30
	

	40/13
	
	Комбинация из разученных элементов на брусьях параллельных юноши, разновысоких девушки (У). Комбинация  на высокой перекладине юноши, на бревне девушки. Прыжки через длинную скакалку.
	Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах и составляют комбинации из разученных упражнений. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении.
	Комплекс вольных упражнений на 32 счёта
	

	41/14
	
	Комбинация из разученных элементов на высокой перекладине юноши, на бревне девушки (У). Развитие силовых способностей: лазание по канату, упражнения с гирей 16-24 кг.
	Описывают технику упражнений на гимнастических снарядах и составляют комбинации из разученных упражнений. Осваивают технику упражнений на гимнастических снарядах, предупреждая появление ошибок и соблюдая правила безопасности. Оказывают помощь сверстникам в освоении новых гимнастических упражнений, анализируют их технику, выявляют ошибки и активно помогают в их исправлении. Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по ЧСС.  
	Комплекс вольных упражнений на 32 счёта
	

	42/15
	
	Вольные упр. под музыку на 32 счёта. Лазание по канату различными способами. Прыжки через длинную скакалку. Подвижные игры.
	Описывают технику общеразвивающих упражнений  и составляют комбинации из разученных упражнений. Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивают их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. 
	Упражнения для развития гибкости.
	https://www.youtube.com/watch?v=I76Cfl2e2g0 

	43/16
	
	Вольные упр. под музыку на 64 счёта. Лазание по канату девушки, упражнения на коне с ручками юноши. Прыжки через скакалку за 2 минуты (У). 
	Описывают технику общеразвивающих упражнений  и составляют комбинации из разученных упражнений. Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивают их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. 
	Упражнения для развития силы рук
	

	44/17
	
	Проведения испытаний (тестов), входящих во Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО). Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения.
	Владеют способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. Сравнивают достоинства и недостатки в применении спортивно-оздоровительных систем физических упражнений. Готовят презентации.
	Подготовка к контрольной работе
	

	45/18
	
	Контрольная работа по теме «Гимнастика»
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение гимнастических упражнений для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения гимнастических упражнений и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности. Составляют планы самостоятельных занятий.
	Учебник § 2
	

	Спортивные единоборства - 3 часа

	46/19
	
	Правила Т/Б на уроках по спортивным единоборствам. ОРУ в парах. Виды борьбы и их особенности. Приёмы самостраховки  при падении на спину. Круговая тренировка.
	Раскрывают значение упражнений в единоборствах для укрепления здоровья. Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осваивают её, выявляют    и устраняют  характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют упражнения в единоборствах для развития физических качеств.  Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в единоборствах. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник 

стр. 139
	

	47/20


	
	Приёмы самостраховки при падении на спину. Приёмы борьбы  лёжа (переворачивание с захватом шеи и туловища снизу). Упражнения со скакалкой (дев.).
	Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осваивают её, выявляют    и устраняют  характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют упражнения в единоборствах для развития физических качеств.  Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в единоборствах. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник 

стр. 139-140
	

	48/21


	
	Приёмы самостраховки (падение на бок). Приёмы борьбы стоя (задняя подножка с захватом ноги). Ритмическая гимнастика. Упражнения на брюшной пресс (дев.).
	Описывают технику выполнения приёмов в единоборствах, осваивают её, выявляют    и устраняют  характерные ошибки в процессе усвоения.  Применяют упражнения в единоборствах для развития физических качеств.  Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения упражнений в единоборствах. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник 

стр. 140-143
	

	3 четверть

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, особенности соревновательной деятельности - 1 час

	49/1
	
	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.
	Приобретают знания и умения особенностей соревновательной деятельности в массовых видах спорта и порядке подготовки к ней. Демонстрируют знания  и умения по подготовке к соревновательной деятельности в избранном виде спорта.
	Комплекс 

ОФП №3
	

	Физическое совершенствование

	Лыжная подготовка - 18 часов

	50/2
	
	Т/Б на занятиях по лыжной подготовке. Техника скользящего шага. Техника  спуска в основной и низкой стойках. Развитие общей выносливости: 2-3 км.
	Соблюдают правила безопасности. Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. 
	Упражнения для развития силы рук
	

	51/3
	
	Оказание помощи при обморожениях и травмах.  Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны. Равномерное передвижение классическими ходами 2 км.
	Описывают и применяют правила оказания помощи при обморожениях и травмах. Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности
	Имитационные упражнения лыжных ходов
	

	52/4
	
	Применение  классических ходов на различном рельефе местности. Техника  поворота переступанием на склоне. Изменение стойки спуска на склонах разной крутизны. 
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности
	Равномерное передвижение на лыжах 25-30 минут.
	https://www.youtube.com/watch?v=gY-0wS9BzYA 

	53/5
	
	Техник  одновременных ходов на пологом склоне. Техника поворота переступанием на склоне. Повторное прохождение отрезков 4х400м., отдых 3-5 минут.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий.   Соблюдают правила безопасности. 
	Имитационные упражнения лыжных ходов
	

	54/6
	
	Применение лыжных мазей. Техника  попеременного двухшажного хода в пологий подъём. Техника  торможения и поворота «плугом» на склоне. 
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности
	Применение лыжных мазей.
	

	55/7
	
	Попеременный двухшажный ход в пологий подъём. Техника  торможения и поворота «плугом» на склоне. Эстафеты (200 метров)
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности
	Комплекс ОФП №3
	

	56/8
	
	Техника  одновременных ходов с разной скоростью и на различном рельефе местности. Техника торможения и поворота «плугом» на склоне. 
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Соблюдают правила безопасности
	Равномерное передвижение на лыжах 25-30 минут.
	

	57/9
	
	Техника  одновременных ходов. Техника  торможения и поворота «упором». Развитие общей выносливости: равномерное передвижение 2-3 км.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности
	Упражнения для силы мышц туловища
	

	58/10
	
	Техник классических ходов на различном рельефе местности и на разной скорости.  Развитие  специальной выносливости: 3-4х500м, отдых 3-5 минут.
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Соблюдают правила безопасности
	Имитационные упражнения лыжных ходов
	

	59/11
	
	Техника торможения и поворота «упором». Развитие общей выносливости: равномерное передвижение 3-4 км. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности. 
	Упражнения для развития силы рук
	

	60/12
	
	Правила соревнований по лыжным гонкам. Преодоление препятствий на лыжах. Эстафеты на склоне (совершенствование горнолыжной техники).
	Раскрывают понятие техники  выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности. Моделируют технику, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе преодоления препятствий. 
	Правила соревнований по лыжным гонкам.
	

	61/13
	
	Техника попеременного двухшажного хода. Преодоление препятствий на лыжах. Переменная тренировка; 500м быстро х1000м медленно.
	Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности. Моделируют технику, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе преодоления препятствий. 
	Учебник 

стр. 129-130
	

	62/14
	
	Техника  одновременного двухшажного конькового хода. Преодоление препятствий на лыжах. Развитие общей выносливости: равномерное передвижение 3-4 км, ЧСС 130-150 уд/мин.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности. Моделируют технику, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе преодоления препятствий. 
	Равномерное передвижение на лыжах 25-30 минут.
	

	63/15
	
	Одновременный двухшажный коньковый ход. Техника  преодоления неровностей склона (бугров и впадин). Элементы тактики в лыжных гонках.
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе прохождения дистанций. Соблюдают правила безопасности
	Комплекс ОФП №3
	

	64/16
	
	Техника  перехода с хода на ход.  Преодоление неровностей склона (бугров и впадин). Эстафеты (300 м)
	Применяют правила подбора лыжного инвентаря, правила подбора одежды для занятий лыжной подготовкой. Описывают технику изучаемых лыжных ходов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Измеряют пульс до, во время и после занятий. Соблюдают правила безопасности
	Презентация по теме лыжная подготовка
	

	65/17
	
	упражнениями. Преодоление неровностей склона (бугров и впадин). Техника  перехода с хода на ход. Подвижные игры. Особенности урочных и внеурочных форм занятий физическими
	Раскрывают особенности основных форм занятий физическими упражнениями. Описывают пользу физкультурно -оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня, занятий вне школы. Моделируют технику освоенных лыжных ходов, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе преодоления склона. Соблюдают правила безопасности
	Учебник § 6
	

	66/18
	
	 Лыжная гонка 5 км (Ю), 3 км (Д). (норматив ВФСК  ГТО). Самоконтроль за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями.
	Применяют тестовые упражнения для контроля физической подготовленности. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. Анализируют реакцию организма на нагрузку. Характеризуют величину нагрузки  по показателю ЧСС.
	Подготовка к контрольной работе
	

	67/19
	
	Контрольная работа по теме: «Лыжная подготовка.
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение зимних видов спорта для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения лыжных ходов и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности и оказания помощи пр травмах. Составляют планы самостоятельных занятий.
	Упражнения для развития силы мышц ног
	

	Плавание - 2 часа

	68/20
	
	Правила техники безопасности перед началом занятий во время занятий, после занятий.. Способы транспортировки пострадавшего в воде. Упражнения для развития силы.
	Описывают технику плавания прикладными способами. Осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Применяют упражнения для развития силовых способностей. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения плавательных упражнений. Соблюдают правила техники безопасности. 
	Правила техники безопасности 
	

	69/21
	
	Личная и общественная гигиена при занятиях плаванием. Плавание способом брасс. Упражнения на суше для плавания брассом. Круговая тренировка.
	Описывают технику выполнения плавательных упражнений. Осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения.   Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения плавательных упражнений.  Применяют упражнения для развития силовых способностей. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник 

стр. 146-150
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Современные фитнес-программы - 1 час

	70/22
	
	Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, решение задач формирования жизненно необходимых и спортивно-ориентированных двигательных навыков и умений: бодипамп, бодибаланс, бодискульп, щэбем, кроссфит и др.
	Приобретают знания  и умения по выполнению основных фитнес-программ, направленных на восстановление организма после нагрузок и повышение работоспособности. Демонстрируют знания и умения по использованию основных фитнес-программ по восстановлению организма после нагрузок и повышению работоспособности.
	Комплекс 

ОФП №4
	

	Физическое совершенствование

	Спортивные игры (волейбол) - 7 часов

	71/23
	
	Правила техники безопасности. ОРУ с набивными мячами. Передачи мяча в парах, тройках, четвёрках. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности.
	Правила техники безопасности на занятиях по волейболу
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4963/ 

Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4966/main/170153/ 

	72/24
	
	Правила игры в волейбол. Передачи мяча со сменой мест. Подача мяча через сетку (нижняя, верхняя). Круговая тренировка.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. Используют упражнения для комплексного развития физических способностей.
	Правила игры волейбол
	 Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3779/ 

	73/25
	
	Верхняя передача мяча с перекатом на бедро-спину. Нападающий удар с переводом. Учебная игра. Организация и проведение спортивно-массовых соревнований.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. Раскрывают значение спортивно-массовых мероприятий и объясняют основные пункты положения о соревнованиях.
	Учебник § 11
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4964/ 

	74/26
	
	Приём мяча сверху двумя руками с падением-перекатом на спину. Подача мяча через сетку  на точность. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник 

стр. 82-84
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4962/main/80121/ 

	75/27
	
	Нападающий удар с переводом с длинной передачи.  Групповое блокирование. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник 

стр. 86-89
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6102/ 

	76/28
	
	Прыжковые упражнения. Приём мяча после подачи и передачей в зону 3-2. Индивидуальные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Осуществляют судейство и выполняют правила игры. Соблюдают технику безопасности.
	Комплекс ОФП 

№ 4
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4965/ 

	77/29


	
	Нападающий удар с переводом с длинной передачи. Индивидуальные тактические действия в защите. Учебная игра.
	Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Осуществляют судейство и выполняют правила игры. Соблюдают технику безопасности.
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/6103/ 

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Формы организации занятий физической культурой. Государственные требования к уровню ГТО - 1 час

	78/30
	
	Формы организации занятий физической культурой, особенности их планирования, контроля и регулирования нагрузок; требования безопасности. Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	Приобретают знания о формах проведения занятий и умений по их планированию, контролю и регулированию нагрузок. Демонстрируют знания о формах проведения занятий и умения по их планированию, контролю и регулированию нагрузок.
	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	

	4 четверть

	Физическая культура и здоровый образ жизни

	Современное состояние физической культуры и спорта в России, основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья - 1 час

	79/1
	
	Современное состояние физической культуры и спорта в России. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	Обосновывают роль и значение спорта в России, его положительное влияние на связь между народами. Разъясняют статьи 3, 20, 28, 29, 30 Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», приводят примеры их использования в личной жизни.
	Учебник § 1
	

	Физическое совершенствование (спортивные игры -10 часов)

	Волейбол - 4 часа

	80/2
	
	ОРУ с гантелями. Жесты арбитров  в волейболе. Приём мяча после подачи и передачей в зону 3-2.  Групповое блокирование. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного освоения техники игровых действий и приёмов. Соблюдают технику безопасности. Осуществляют судейство. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, варьируют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.
	ОРУ с гантелями.
	https://www.youtube.com/watch?v=ASBIH4xQfNA 

	81/3
	
	Тактические действия в нападении: смена мест игроков передней линии. Нападающий удар с короткой передачи. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики игровых действий. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности.
	Прыжки через скакалку 
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3799/ 

	82/4
	
	Тактические действия в нападении: смена мест игроков передней линии. Нападающий удар с короткой передачи. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики игровых действий.. Определяют степень утомления организма во время игровой деятельности. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник 

стр.  90-91
	https://www.youtube.com/watch?v=FtjW9AhvGiQ 

	83/5
	
	ОРУ со скакалкой. Командные тактические действия в защите. Групповое блокирование. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и волейбольных приёмов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного совершенствования тактики игровых действий. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Осуществляют судейство и выполняют правила игры. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник 

стр.  90-91
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3788/main/169390/ 

	Баскетбол - 6 часов


https://www.youtube.com/watch?v=jODDfss2Yr8  

	

	85/7
	
	Броски мяча со средних и дальних дистанций.  Обманные движения. Учебная игра.
	Описывают технику игровых действий и баскетбольных элементов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения технике игровых приёмов и действий. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Осуществляют судейство и выполняют правила игры. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник 

стр. 229-241
	

	86/8
	
	Броски мяча в прыжке со средних и дальних дистанций. Взаимодействие с заслоном. Учебная игра. Олимпийские игры современности.
	Описывают технику игровых действий и баскетбольных элементов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения технике игровых приёмов и действий. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Осуществляют судейство и выполняют правила игры. Соблюдают технику безопасности.
	Комплекс 

ОФП № 5
	https://www.youtube.com/watch?v=0v_B_n5M9uA 

	87/9
	
	Техника ведения мяча. Быстрый прорыв 3х2 Учебная игра. Воспитание нравственных и волевых качеств.
	Описывают технику игровых действий и баскетбольных элементов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения технике игровых приёмов и действий. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности.  Осуществляют судейство и выполняют правила игры. Соблюдают технику безопасности.
	Комплекс 

ОФП № 5
	

	88/10
	
	Сочетание приёмов передач, ведения и бросков. Техника защитных действий (накрывание). Зонная защита 2-1-2.
	Описывают технику игровых действий и баскетбольных элементов, осваивают их самостоятельно, выявляя и устраняя типичные ошибки. Взаимодействуют со сверстниками в процессе совместного обучения технике игровых приёмов и действий. Моделируют тактику освоенных взаимодействий, меняют её в зависимости от ситуаций и условий, возникающих в процессе игровой деятельности. Осуществляют судейство и выполняют правила игры. Соблюдают технику безопасности.
	Учебник § 20

футбол
	Платформа РЭШ

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5419/ 

	89/11
	
	Контрольная работа по теме: «Спортивные игры».
	Контроль и оценка знаний владения программным материалом.. Раскрывают значение спортивных игр для укрепления здоровья, развития физических способностей. Раскрывают понятие техники выполнения игровых действий  и правила соревнований. Самоконтроль за физической нагрузкой, правила техники безопасности и оказания помощи при травмах.  
	Учебник § 20

футбол
	

	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии-1 час

	90/12
	
	Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
	Приобретают знания и умения по индивидуальной подготовке корригирующей направленности. Разрабатывают и демонстрируют выполнение индивидуального комплекса коррекционных упражнений.
	Учебник § 7
	

	Физическое совершенствование

	Прикладная физическая подготовка - 1 час

	91/13
	
	ОРУ. Прикладно-ориентированные упражнения. Преодоление полосы препятствий. Приземление на точность и сохранение равновесия. Комплексы упражнений в режиме дня (физкультминутки, физкульпаузы).
	Владеют вариативным выполнением прикладных упражнений, перестраивают их технику в зависимости от возникающих задач и изменяющихся условий.  Применяют прикладные упражнения для развития физических качеств, контролируют физическую нагрузку по частоте сердечных сокращений. Преодолевают трудности и проявляют волевые качества личности при выполнении прикладных упражнений.  Соблюдают правила техники безопасности.
	Упражнения для развития силы мышц ног
	

	Лёгкая атлетика - 11 часов

	92/14
	
	Техник  «низкого старта» с колодок. Техника бега по дистанции. Прыжок в высоту с разбега. Оздоровительный бег.
	Составляют программу тренировок. Анализируют показатели нагрузки и отдыха во время занятий оздоровительным бегом. Описывают технику выполнения беговых и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник § 32
	

	93/15
	
	Техника стартового разгона. Техника бега по дистанции. Техника  отталкивания и разбега в прыжках в высоту.  Равномерный бег 7-8 минут.
	Описывают технику выполнения беговых и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Применяют беговые упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС.  Соблюдают правила техники безопасности.
	Техника положения «низкого старта»
	

	94/16
	
	Специальные беговые упражнения. Техника бега по дистанции: 3х40 м. Техника перехода над планкой в прыжках в высоту с разбега. 
	Описывают и анализируют технику выполнения скоростных беговых и прыжковых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Применяют беговые упражнения в самостоятельных занятиях для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС.  Соблюдают правила техники безопасности.
	Техника положения «низкого старта»
	

	95/17
	
	Техника  «низкого старта» с колодок  и бега по дистанции (2х60м,100м). Метание  гранаты с 4 шагов разбега. Развитие общей выносливости 10-12 минут.
	Описывают технику  выполнения метательных и беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Применяют  упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности.
	Комплекс 

ОФП № 5
	

	96/18
	
	Основные правила соревнований  в беговых видах. Бег  на 100 м  (тест). Техника метания гранаты с полного разбега. 
	Раскрывают понятие техники выполнения легкоатлетических упражнений и правила соревнований. Демонстрируют вариативное выполнение метательных упражнений. Применяют  упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности.
	Основные правила соревнований  в беговых видах.
	

	97/19
	
	Техника эстафетного бега при входе в поворот. Метание  гранаты с полного разбега. Развитие скоростной выносливости: 2х500м девочки, 3х500м мальчики.
	Описывают технику выполнения беговых и метательных упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе освоения. Демонстрируют вариативное выполнение беговых  упражнений.  Выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по ЧСС. Взаимодействуют со сверстниками в процессе освоения беговых упражнений, соблюдают правила техники безопасности.
	Правила соревнований по лёгкой атлетике.
	

	98/20
	
	Техника передачи эстафеты в зоне передачи. Бег1000м.(тест). Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. С учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья выполняют упражнения и комплексы лечебной физической культуры, включая их в занятия физической культурой, осуществляют контроль за физической нагрузкой во время этих занятий.
	Упражнения для развития силы мышц ног
	

	99/21
	
	Прыжок в длину с разбега на результат (тест). Бег с преодолением препятствий. Круговая тренировка.
	Описывают технику  выполнения прыжковых и беговых упражнений, осваивают её самостоятельно, выявляют и устраняют характерные ошибки в процессе усвоения. Демонстрируют вариативное выполнение легкоатлетических   упражнений. Применяют  упражнения для развития физических качеств, выбирают индивидуальный режим физической нагрузки, контролируют её по частоте сердечных сокращений. Соблюдают правила техники безопасности.
	Прыжковые упражнения
	

	100/22
	
	Техника толкания ядра.  Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Кроссовый бег по пересечённой местности 10-15 минут.
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности.
	Учебник § 35
	

	101/23
	
	Метание гранаты 700 г (Ю), 500 г (Д). (тест).  Прыжок в длину с 9-11 шагов разбега способом «согнув ноги».
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности.
	Прыжковые упражнения
	

	102/24
	
	Кросс 3 км (Ю), 2 км. (Д). (тест). Правила использования легкоатлетических упражнений для развития выносливости. 
	Владею способами контроля индивидуальных показателей развития физических качеств. Соблюдают правила культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований. Подводят итоги контрольного урока. Соблюдают правила техники безопасности. С учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья выполняют упражнения и комплексы лечебной физической культуры, включая их в занятия физической культурой, осуществляют контроль за физической нагрузкой во время этих занятий.
	Учебник § 35
	


Физическая культура

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 приёмы самомассажа и релаксации;

· практически использовать приёмы 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 приёмы 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.

1. Физическая культура как область знаний 

При оценивании знаний по предмету «Физическая культура» учитываются показатели: глубина, полнота, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным занятиям физическими упражнениями.

Методы оценивания: стандартизированные письменные и устные работы, тестирование.

Таблица 1

Система оценивания теоретических знаний по учебному предмету
«Физическая культура»

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»*

	Учащийся демонстрирует понимание сущности материала; логично его излагает, используя примеры из практики, своего опыта
	Те же требования, что и для оценки «5», но допускаются 1-2 ошибки, которые сам же учащийся исправляет, или 1-2 недочёта в последовательности излагаемого
	Учащийся демонстрирует знание и понимание основных положений темы, но: 1) излагает материал неполно и допускает неточности в определении понятий или формулировке правил; 2) не умеет достаточно глубоко и доказательно обосновать свои суждения и привести свои примеры; 3) излагает материал непоследовательно и допускает ошибки
	Учащийся демонстрирует незнание большей части изучаемого материала, допускает ошибки в формулировке определений и правил, искажающие их смысл, беспорядочно и неуверенно излагает материал


*Оценка «2» отмечает такие недостатки в подготовке ученика, которые являются серьезным препятствием к успешному овладению последующим материалом
2. Способы двигательной (физкультурной) деятельности 

Методы оценивания: стандартизированные письменные и устные работы, практические работы, творческие работы, наблюдения, анализ рабочей тетради учащегося.

Таблица 2

Система оценивания способов физкультурной деятельности обучающихся

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Учащийся демонстрирует способность к: 1) самостоятельным занятиям физической культурой; 2) оценке эффективности этих занятий
	Учащийся демонстрирует способность к: 1) самостоятельным занятиям физической культурой с незначительной помощью со стороны педагога; 2) допускает незначительные ошибки при оценке эффективности этих занятий
	Учащийся демонстрирует способность к: 1) самостоятельным занятиям физической культурой только по требованию и помощи педагога; 2) допускает значительные ошибки при оценке эффективности этих занятий
	Учащийся не демонстрирует способность к: 1) самостоятельным занятиям физической культурой; 2) оценке эффективности этих занятий


3. Физическое совершенствование

Техника владения двигательными умениями и навыками

Методы оценивания: практические работы, наблюдения, контрольные испытания (тесты).

Таблица 3

Система оценивания владения двигательными умениями и навыками

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Точное соблюдение всех технических требований к выполняемому физическому упражнению. Физическое упражнение выполняется, уверенно, слитно, свободно
	Физическое упражнение выполняется в соответствии с предъявляемыми требованиями, слитно, свободно, но при этом допущено не более двух незначительных ошибок
	Физическое упражнение выполняется в своей основе верно, но с одной значительной или не более чем с тремя незначительными ошибками
	Физическое упражнение не выполнено 


Характер ошибок определяется на единой основе:

· незначительная ошибка — неточное выполнение деталей двигательного действия, ведущее к снижению его эффективности;

· значительная ошибка — невыполнение общей структуры двигательного действия (упражнения);

· грубая ошибка — искажение основы техники двигательного действия.

Уровень физической подготовленности учащихся

Методы оценивания: контрольные испытания (тесты).

Таблица 4

Система оценивания уровня физической подготовленности учащихся

	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «3»
	Оценка «2»

	Показатель соответствует высокому уровню подготовленности и (или) наблюдается высокий темп прироста результата
	Показатель соответствует среднему уровню подготовленности и (или) наблюдается средний темп прироста результата
	Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и (или) наблюдается низкий темп прироста результата
	Учащийся не выполняет контрольного упражнения и (или) нет темпа прироста результата


Для определения уровней физической подготовленности можно воспользоваться методическими рекомендациями по механизмам учёта результатов выполнения нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) при осуществлении текущего контроля и промежуточной аттестации обучающихся по учебному предмету «Физическая культура» (письмо Министерства образования и науки РФ от 02.12.2015 г. № 08-1447).
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