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Нормативная база программы по физической культуре 

Рабочая учебная программа по физической культуре составлена в соответствии с современной нормативной и правовой базой в области образования.  

Перечень  нормативных документов, используемых  при составлении рабочей  программы по физической культуре: 

* Закон Российской Федерации от 10 июля 1992 года N 3266-1 "Об образовании" 

* Обязательный минимум содержания начального общего  образования (Приказ Минобрнауки России от 09.02 98. № 322); 

*  Обязательный минимум содержания основного общего образования (Приказ Минобрнауки России от 19.05.98 № 1276);  

* Обязательный минимум содержания среднего (полного) общего образования (Приказ Минобрнауки России от 30.06.99 № 56); 

* Федеральный компонент государственного стандарта общего образования. (Приказ Минобрнауки России от 5 марта 2004 г. № 1089); 

* Оценка качества подготовки выпускников начальной, основной и средней (полной) школы (Допущено Департаментом образовательных программ и стандартов общего образования Министерства образования и науки  Российской Федерации). 

* Федеральные перечни учебников, рекомендованных (допущенных) к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях, на 2011/2012 учебный год; 

* Примерный учебный план образовательных учреждений Санкт-Петербурга, реализующих программы общего образования.  


Рабочая Программа разработана с учетом особенностей образовательных условий гимназии на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич – М., Просвещение, 2005), проекта «Модернизация образования РФ», сборника нормативных документов «Физическая культура» (Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев - М., «ДРОФА» 2007),   «Программы образовательных учреждений. Физическая культура» (А.П. Матвеев – М., Просвещение, 2007).  Примерные программы  начального, среднего и среднего (полного) общего образования базового уровня, рекомендованные (допущенные) Министерством образования и науки  Российской Федерации; 

Средняя (полная) школа 

Вид программы базовый уровень

Пояснительная записка 

Рабочая Программа разработана с учетом особенностей образовательных условий гимназии на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И. Лях, А.А. Зданевич – М., Просвещение, 2005). проекта «Модернизация образования РФ», сборника нормативных документов «Физическая культура» (Э.Д. Днепров, А.Г. Аркадьев - М., «ДРОФА» 2007),   «Программы образовательных учреждений. Физическая культура» (А.П. Матвеев – М., Просвещение, 2007). 

Формирование личности, готовой к активной, творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры, является главной целью развития отечественной системы школьного образования. 

Целью образования в области физической культуры является формирование у школьников устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
В рамках достижения этой цели программа ориентируется на решение следующих задач: 
· развитие  физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

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

· овладение системой знаний о физической культуре и спорте как способе формирования здорового образа жизни и социальной ориентации; 

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и техническими действиями базовых видов спорта; 

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

В достижении поставленной цели и решении задач основной формой обучения учащихся является  классно- урочная система, в тесной связи с внеурочной деятельностью за счет дополнительного образования.
Структура и содержание учебной программы. 
Программа состоит из разделов: «Знания о физической культуре» (информационный компонент), «Способы двигательной деятельности» (операционный компонент), «Физическое совершенство» (мотивационный компонент).
Содержание раздела I  «Знания о физической культуре» соответствует основным представлениям о развитии познавательной активности человека и включает в себя такие учебные темы, как «Физическая культура и здоровый образ жизни», «Оздоровительные системы физического воспитания»,  и «Прикладно- ориентированная физическая подготовка». В этих темах раскрываются современные представления о роли физической культуры в формировании индивидуального образа жизни, сохранения здоровья и развитии  творческой активности, подготовке человека к предстоящей жизнедеятельности. Кроме того, здесь приводятся сведения о современных оздоровительных системах физического воспитания, раскрываются их цели, задачи, формы организации. 

В разделе II  «Способы двигательной (физкультурной) деятельности» представлены задания, которые ориентированы на активное включение учащихся в самостоятельные формы занятий физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельностью. Этот раздел соотносится с разделом «Знания о физической культуре» и включает в себя такие темы, как «Организация и проведение занятий физической культурой» и «Оценка эффективности занятий физической культурой». Основным содержанием этих тем является перечень необходимых и достаточных для самостоятельной деятельности практических навыков и умений.

Раздел III  «Физическое совершенствование» ориентирован на гармоничное физическое развитие, всестороннюю физическую подготовку и укрепление здоровья. Этот раздел включает в себя следующие темы: «Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой», «Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши)», «Упражнения в системе спортивной подготовки», «Упражнения в системе прикладно ориентированной физической подготовки».. 


Тема 1 «Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой» соотнесена с решением задач по укреплению здоровья учащихся и представлена комплексами адаптивной физической культуры, которые адресуются в первую очередь школьникам, имеющим отклонения в физическом развитии и состоянии здоровья.

Тема 2 «Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой (юноши)» ориентирована на повышение физической подготовленности учащихся. Здесь даются комплексы упражнений из современных систем физического воспитания, направленно содействующих коррекции осанки и телосложения, оптимальному развитию систем дыхания.                  

Темы 3 и  4 «Упражнения в системе спортивной подготовки» и  «Упражнения в системе прикладно ориентированной физической подготовки» раскрывают задачи спортивной и прикладно-ориентированной физической подготовки. Здесь учебный материал представлен соревновательными прикладными упражнениями из базовых видов спорта. В качестве этих средств, в программе предлагаются физические упражнения и двигательные действия из базовых видов спорта (гимнастики с основами акробатики, легкой атлетики, спортивных игр) имеющих относительно выраженное прикладное значение.
Формы организации и планирование образовательного процесса.

В средней школе урочные формы учебных занятий физической культурой приобретают все более самостоятельный характер, т. е. учащимся предоставляется определенная самостоятельность в выборе состава упражнений и дозировки нагрузки, осуществление контроля за функциональным состоянием организма и результативностью тренировочного процесса. Роль учителя здесь сводится в большей степени к проведению консультаций по корректировке разрабатываемых учащимися индивидуальных методик, помощи в организации занятий, включая и самостоятельные занятия дома.

Наряду с традиционными типами уроков (образовательно-познавательной, образовательно-обучающей и образовательно-тренировочной направленностью) применяются практико-ориентированные уроки, которые носят методический характер.  

Требования к уровню подготовки выпускников 

В результате изучения физической культуры на базовом уровне выпускник должен:

Знать/понимать 

· о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, увеличение продолжительности жизни, о профилактике профессиональных заболеваний; 

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

· правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности 

уметь 

· выполнять индивидуально подобранные комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания; 

· выполнять простейшие приемы самомассажа; 

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой 
демонстрировать 

Контрольные нормативы 10 класс
	Физические качества
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

	Скоростные 
	Бег 100 м (сек.)
	14,0
	15,8

	
	Челночный бег 3*10 м  (сек.)
	7,3
	7,6

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места ( см)
	230
	210

	
	Прыжок в длину с разбега
	490
	330

	
	Прыжок в высоту с разбега
	120
	110

	
	Метание гранаты (700 гр М), (500 гр Д)  м
	30
	20

	Силовые 
	Подтягивание в висе (М),
	12
	-

	
	Сгибание рук в упоре лежа (Д)
	-
	27

	
	Поднимание туловища и.п. лежа на спине
	34
	28

	Выносливость 
	Бег  1000 м
	3.27,0
	4.00,0

	
	Бег 3000м (м),   2000м (д)
	13.30,00
	10.00,00


Контрольные нормативы 11 класс
	№
	Виды (задания)
	Результат на оценку 

	
	
	юноши
	девушки

	
	
	«отл»
	«хор»
	«удовл»
	«отл»
	«хор»
	«удовл»

	1
	Бег 100 м (сек)
	13,9
	13,8
	14,6
	15,5
	16,4
	17,4


	2
	Бег 1000м
	3.22,0
	3.35,0
	3.59,0
	4.00,0
	4.20,0
	4.50,0

	3
	Бег 3000 м (мин, сек)
	12.40,0
	14.40,0
	16.00,0
	-
	-
	-

	4
	Бег 2000 м (мин, сек)
	-
	-
	-
	9.30,0
	11.00,0
	12.00,0

	5
	Челночный бег 3*10 (сек)              
	7,2
	7,5
	7,8
	7,6
	7,9
	8,3

	6
	Прыжок в длину с места  (см) 
	240
	220
	200
	210
	185
	160

	7
	Прыжки через скакалку, 2 мин (раз)
	280
	250
	210
	280
	250
	220

	8
	Прыжок в длину с разбега (см) 
	490
	460
	420
	340
	320
	310

	9
	Прыжки в высоту с разбега (см)
	125
	120
	115
	115
	110
	105

	10
	Метание гранаты 700гр (ю), 500 гр (д) 
	40
	33
	26
	24
	18
	12

	11
	Подтягивание в висе (ю), в висе лежа (д)
	14
	11
	8
	18
	15
	12

	12
	Из виса переворот в упор (ю)
	6
	4
	2
	-
	-
	-

	13
	Поднимание и опускание туловища 1 мин
	50
	45
	35
	45
	40
	30



Оценивание выполнение физических упражнений осуществляется как по итогам полугодия и года, так и по мере прохождения текущих разделов и тем программы по 70-ти очковой шкале за каждый зачетный вид (мониторинг физической подготовленности и физического развития учащихся). В старших классах применяется очковая система многоборья. За результат, показанный в конкретном виде, начисляется определенное количество очков, которые переводятся в оценочную 5-ти бальную систему. Например (юноши): результат в беге на 100м 13,9 сек, что равно 40 очкам, которые соответствуют оценке «5». И так за каждый зачетный вид на протяжении полугодия, года учащийся должен набрать сумму очков, которая соответствует:
280 очков – оценка «5», 240 очков – оценка «4», 210 очков – оценка «3» (см. методичку «Мониторинг физического развития и физической подготовленности учащихся»). 


В отдельных видах учащийся может выполнить норматив по максимуму 70 очков, что дает возможность компенсировать отставание в других упражнениях (см. методичку «Мониторинг физического развития и физической подготовленности учащихся»). Эта система оценивания отражает объективность, демократичность и системность, что не ущемляет честь и достоинства учащегося

Распределение программного материала в учебных часах по годам обучения

Программа рассчитана на проведение занятий из расчета 3-х часов в неделю. В ней предусмотрен резерв свободного учебного времени в объеме 10 учебных часов для реализации учителем авторских подходов, использования разнообразных форм организации учебного процесса, внедрения современных методов обучения и педагогических технологий.

	№ п/п
	Разделы и темы
	Количество часов

	
	
	Класс 

	
	
	X
	XI

	I
	Знания о физической культуре
	8
	6

	1.
	Физическая культура и здоровый образ жизни
	3
	2

	2.
	Оздоровительные системы физического воспитания 
	4
	2

	3. 
	Спортивная подготовка 
	1
	-

	4. 
	Прикладно ориентированная физическая подготовка 
	-
	2

	II
	Способы самостоятельной деятельности 
	4
	4

	1.
	Организация и проведение занятий физической культурой 
	2
	2

	2.
	Оценка эффективности занятий физической культурой
	2
	2

	III
	Физическое совершенствование
	80
	82

	1.
	Упражнения в системе занятий адаптивной физической культурой 
	10
	10

	2
	Упражнения в системе занятий атлетической гимнастикой 
	14
	16

	3
	Упражнения в системе занятий спортивной подготовки
	50
	50

	4
	Упражнения в системе занятий прикладно ориентированной физической подготовки
	6
	6

	IV
	Резервное время 
	10
	10

	
	Всего 
	102
	102


Рекомендуемая литература для учащихся – учебник для общеобразовательных учреждений «Физическая культура 10-11 классы» под редакцией В.И. Ляха, А.А. Зданович,  6-е издание, М, Просвещение, 2011. 
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прохождения учебной программы 2012/2013 учебный год 

юноши 10-11 класс 

	Полугодия 
	
	

	Недели  
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34

	Кол-во часов в месяц
	Сентябрь 

12 часов
	Октябрь 

12 часов
	Ноябрь 

12 часов


	Декабрь 

12 часов
	Январь 

9 часов
	Февраль 

12 часов
	Март 

9 часов
	Апрель 

12 часов 
	Май 

12 часов

	10-11 классы (юноши)
	Легкая атлетика - 16 часов 
ОФП – 8 часов

(спортивная площадка, спортзал)
	Спортивные игры – 24 часа 

(спортзал)
	Гимнастика - 7, атлетическая гимнастика – 14 часов


	Атлет.  гимнастика, ОФП -15 часов

(спортзал)
	Легкая атлетика - 12 часов  

футбол – 6 часов (спортзал, спортивная площадка)

	Кол-во часов в неделю
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3


5. Поурочный график прохождения учебного материала  
I триместр 10-11 класс (юноши)
	Раздел

 Тема
	Содержание учебного материала
	Номера уроков

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	
	1. Формы и содержание занятий по предупреждению утомления и повышению работоспособности  в режиме дня, недели.

2. Основные положения закона РФ в области физической культуры и спорта, туризма, охраны здоровья.

3.Соблюдение требований  безопасности на занятиях физической культурой и видами спорта.

4. Доврачебная помощь при травмах.

5. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Знания о физической культуре»  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Способы двигательной деятельности»
	Бег в медленном темпе до 3-5 мин
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения (по видам легкой атлетики, гимнастики, игровых видов)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОРУ
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на короткие дистанции 


	Низкий старт, стартовый разбег 
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег по дистанции, финиширование 60-80 м
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 100 м (сек) 
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с разбега
	Разбег 10-15 м, отталкивание,  приземление
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отталкивание, полет прогнувшись
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега (см)
	
	
	
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты на дальность
	Метание с места на дальность 
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Разбег с отведением (замахом) руки
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Метание гранаты на дальность
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на средние дистанции Кроссовая подготовка
	Переменный бег: 250*4 
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 3000 м (мин, сек))
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Равномерный бег 10-12 мин 

Бег с преодолением препятствий 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту с разбега
	Разбег и отталкивание с 5, 7  шагов способом «Фосбюри-Флоп»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полет и приземление на маты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжок в высоту с разбега способом «Фосбюри-Флоп» (см)           
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОФП
	Комплексы в тренировочном цикле
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


I триместр (продолжение)
	Раздел, тема
	Содержание учебного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36

	«Знания о физической культуре»
	1. Соблюдение требований  безопасности на занятиях игровыми видами спорта.

2. Влияние игровых упражнений на развитие координации и психических

3. Практика судейства
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Бег в медленном темпе до 3-5 мин
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Специальные упражнения (по видам спортивных игр)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	ОРУ
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Баскетбол 
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и выпрыгиваний 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Совершенствование ведение мяча 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Передача мяча двумя руками от груди с места и в движении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Сочетание: ведение, передача, бросок мяча
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Броски мяча по кольцу в прыжке
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	+

	
	Броски одной рукой от плеча
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	+

	
	Перехват мяча
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	+
	+
	+
	+

	
	Бросок двумя руками от головы
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	+
	+
	+
	+

	
	Приемы защиты
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Позиционное нападение 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Нападение быстрый прорыв 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	комбинационные игры в защите и нападении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Игра
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	
	ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


II триместр
	Раздел тема 
	Содержание учебного материала
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	37


	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69

	«Знания о физической культуре»
	1. Техника  безопасности на занятиях гимнастикой

2. Влияние гимнастических упражнений на телосложение 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	  «Способы двигательной деятельности»
	Специальные упражнения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвив. упр.
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перекладина (высокая) 
	Висы согнувшись, прогнувшись сзади, подъем в упор силой
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подъем переворотом  
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Махи в висе, соскок вперед  прогнувшись
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Брусья (параллельные)
	Размахивание в упоре на предплечьях, подъем махом вперед в сед ноги врозь
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сойка в упоре на плечах, махи в упоре, махом назад соскок
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорный прыжок 
	Опорный прыжок через козла согнув ноги 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Опорный прыжок через коня в длину
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатика 
	Комбинация упражнений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	К
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Атлетическая гимнастика
	Упражнения с гантелями
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения со штангой 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения на тренажерах 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Лазание по параллельным канатам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Совершенствование техники передвижений, поворотов, стоек и др. действий игрока
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Передача мяча сверху и снизу двумя руками 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	+
	

	Волейбол
	Прием мяча снизу двумя руками и одной
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	+
	+
	

	
	Совершенствование техники различных подач
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Прямой нападающий удар 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	

	
	Двойной и тройной блок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Совершенствование техники защитных действий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Совершенствовать тактические действия в нападении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	

	
	Учебная игра
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	к


III триместр
	Раздел тема 
	Содержание учебного материала
	
	Номера уроков

	
	
	70
	71
	72
	74
	75
	76
	77
	78
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102

	
	Бег в медленном темпе до 3-5 мин
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Специальные упражнения 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Упражнения с предметами
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ОРУ
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	
	Ходьба и бег с тяжестями
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Преодоление препятствий 
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Лазания и перелезания с грузом через препятствия
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Полоса препятствий
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на короткие дистанции 


	Низкий старт, стартовый разбег 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег по дистанции, финиширование 60-80 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Эстафеты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 100 м (сек)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с разбега
	Разбег 10-15 м, отталкивание,  приземление
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отталкивание, полет прогнувшись
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега (см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание гранаты на дальность
	Метание с места на дальность 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Метание с разбега
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Метание гранаты на дальность
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег на средние дистанции Кроссовая подготовка
	Переменный бег 250 : 250*4 
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 3000 м 1000м  
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Равномерный бег 10-12 мин 

Бег с преодолением препятствий 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжок в высоту с разбега способом «Фосбюри-Флоп» (см)
	+
	+
	+
	+
	к
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Футбол
	Учебная игра
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+


