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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
учебного предмета «Физическая культура»
для обучающихся 11А класса

учитель:

Грашлев Борис Райчович

г. Сургут, 2024
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Результаты освоения программы

Личностные результаты (представлены в п.п. 3.1.1, 4.2.(приложение 1) Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ гимназии имени Ф.К.Саманова)

Метапредметные результаты (представлены в п.п. 3.1.2, 4.2.(приложение 1) Основной образовательной программы основного общего образования МБОУ гимназии имени Ф.К.Саманова)

Приоритетные метапредметные результаты учебного года:

точка зрения, длина, высота, траектория, правило, масса, ширина, объем, ход, цель, результат, анализ, партия, алгоритм.

овладение универсальными учебными действиями –

1)анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты;

2)умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности;

3)самостоятельно планировать пути достижения целей, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

4)ставить цель деятельности на основе определенной проблемы и существующих возможностей;

5)формулировать учебные задачи как шаги достижения поставленной цели деятельности;

6)определять необходимое(ые) действие(я) в соответствии с учебной и познавательной задачей и составлять алгоритм их выполнения;

7)соотносить реальные и планируемые результаты индивидуальной образовательной деятельности и делать выводы;

8)принимать решение в учебной ситуации и нести за него ответственность;

9)самостоятельно определять причины своего успеха или неуспеха и находить способы выхода из ситуации неуспеха;
10)понимание физической культуры как явления культуры, способствующего

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств;

11) понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализациичеловека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности иобеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

12) понимание физической культуры как   средства    организации       здорового    образа

жизни, профилактики вредных привычек и  девиантного  (отклоняющегося)    поведения;

13) бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих,

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

14) формулировать, аргументировать и отстаивать своё мнение;

15) осуществлять контроль, коррекцию, оценку действий партнёра

Предметные результаты

	№ п/п
	Предметный результат
	Подлежит ли промежуточной аттестации

	Учащийся научится:

	1.1. 
	выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности
	да

	1.2.
	выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно

воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты,

выносливости, гибкости и координации);
	да

	1.3.
	выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
	да

	1.4.
	характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой

вредных привычек;
	да

	1.5.
	выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и

перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;
	нет

	1.6.
	тестировать показатели физического развития и основных физических

качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;
	да

	1.7.
	выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	да

	1.8.
	выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы,

демонстрировать их технику умения последовательно чередовать в процессе прохождения тренировочных дистанций;
	да

	1.9.
	выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из

разученных способов;
	да

	1.10.
	выполнять основные технические действия и приемы игры в пионербол, баскетбол, футбол в

условиях учебной и игровой деятельности;
	да

	
	Учащийся получит возможность:
	

	2.2.
	выявлять различия в основных способах передвижения человека;
	нет

	2.3.
	применять беговые упражнения для развития физических упражнений
	нет


Содержание программы
Знания о физической культуре
         Туристские походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма. Виды и разновидности туристских походов. Пешие туристские походы, их организация и проведение; требования к технике

безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования). Шахматная грамотность (правила игры, расстановка фигур, ходы, гамбиты, дебюты).
Физическая культура человека

          Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности (воли, смелости, трудолюбия, честности, этических норм поведения). Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения, их структура и содержание, место в системе регулярных занятий физическими упражнениями

Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой

Составление (по образцу) индивидуальных планов занятий физической подготовкой, выделение основных частей занятий, определение их направленности и содержания. Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств).
Оценка эффективности занятий физической культурой
           Самонаблюдение за индивидуальным физическим развитием по его основным показателям (длина и масса тела, окружность грудной клетки, показатели осанки). Самонаблюдение за индивидуальными показателями физической подготовленности (самостоятельное тестирование физических качеств). Самоконтроль за изменением частоты сердечных сокращений (пульса) во время занятий физическими упражнениями, определение режимов физической нагрузки. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным семестрам динамики показателей физического развития и физической подготовленности; содержание домашних занятий по развитию физических качеств. Наблюдения за динамикой показателей физической подготовленности с помощью тестовых упражнений. Простейший анализ и оценка техники осваиваемого упражнения по методу сличения его с эталонным образцом. Профилактика появления ошибок и способы их устранения. 
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность

           Комплексы упражнений утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз. Комплексы дыхательной и зрительной гимнастики. Комплексы упражнений для развития гибкости, координации движений, формирования правильной осанки, регулирования массы тела с учетом индивидуальных особенностей физического развития и полового созревания. Комплексы упражнений для формирования телосложения.
Спортивно-оздоровительная деятельность  

с общеразвивающей направленностью

Гимнастика с основами акробатики

          Организующие команды и приемы: построение и перестроение на месте и в движении; передвижение строевым шагом одной, двумя и тремя колоннами;
передвижение в колонне с изменением длины шага.
          Акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке; кувырок назад в упор присев; кувырок назад   из   стойки  на   лопатках в   полу шпагат;    кувырок
назад в упор стоя ноги врозь; из упора присев перекат назад в стойку на лопатках; перекат вперед в упор присев; из упора лежа толчком двумя в упор присев; из стойки на лопатках группировка и переворот назад через голову в упор присев; длинный кувырок (с места и разбега); стойка на голове и руках.

        Ритмическая гимнастика (девочки): стилизованные общеразвивающие упражнения; танцевальные шаги (мягкий шаг, высокий шаг, приставной шаг, шаг галопа, шаг польки); упражнения ритмической и аэробной гимнастики. Зачетные комбинации.
        Опорные прыжки: опорный прыжок через гимнастического козла  ноги  врозь.

Легкая атлетика

Беговые упражнения

         Бег на длинные, средние и короткие дистанции; высокий старт; низкий старт; ускорения с высокого старта; спринтерский бег; гладкий равномерный бег на учебные дистанции (протяженность дистанции регулируется учителем или учеником); эстафетный бег с преодолением препятствий; кроссовый бег.

Прыжковые упражнения

         Прыжок  в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».

Метание малого мяча

         Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с разбега (трех шагов).

Лыжные гонки

Передвижения на лыжах

          Попеременный двухшажный ход; одно временный одношажный ход; одновременный бесшажный ход; передвижения с чередованием ходов, переходом с одного способа на другой; классический ход; перелезание на лыжах через препятствия.

                                   Подъемы, спуски, повороты, торможения

         Поворот  переступанием;  подъем  лесенкой;  подъем  елочкой;  подъем полуелочкой;  спуск  в  основной  и  низкой  стойке,  по  ровной  поверхности,  с преодолением бугров и впадин, небольших трамплинов; торможение плугом; торможение упором; торможение боковым скольжением; поворот упором.

Спортивные игры

Баскетбол. Игра по правилам

          Ведение мяча шагом, бегом, змейкой, с обеганием стоек; ловля и передача мяча двумя руками от груди; передача мяча одной рукой от плеча; передача мяча при встречном движении; передача мяча одной рукой снизу; передача мяча одной рукой сбоку; передача мяча двумя руками с отскока от пола; бросок мяча двумя руками от груди с места; бросок мяча одной рукой от головы в прыжке; бросок мяча одной рукой от головы в движении; штрафной бросок; вырывание и выбивание мяча; перехват мяча во время передачи; перехват мяча во время ведения; накрывание мяча; повороты с мячом на месте; тактические действия: подстраховка; личная опека. Игра по правилам.
Пионербол. Игра по правилам
         Нижняя прямая подача; верхняя прямая подача; прием и передача мяча двумя руками снизу; прием и передача мяча сверху двумя руками; передача мяча сверху двумя руками назад; передача мяча в прыжке; прием мяча сверху двумя руками; прием мяча одной рукой; прямой нападающий удар; индивидуальное блокирование в прыжке с места; тактические действия: передача мяча из зоны защиты в зону нападения. Пионербол с элементами волейбола.  Игра по правилам.

Футбол. Игра по правилам

         Удар по неподвижному и катящемуся мячу внутренней стороной стопы; удар по не подвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы; удар по мячу серединой подъема   стопы;   удар   по   мячу  серединой   лба;   остановка    катящегося    мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча подошвой; остановка опускающегося мяча внутренней стороной стопы; остановка мяча грудью; отбор мяча подкатом. Игра по правилам.
Прикладно-ориентированные упражнения

         Лазанье по канату в два и три приема (мальчики); лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз, горизонтально, по диагонали лицом и спиной к стенке (девочки); передвижение в висе на руках с махом ног (мальчики); прыжки через препятствие с грузом на плечах; спрыгивание и запрыгивание с грузом на плечах; приземление на точность и сохранение равновесия; подъемы и спуски шагом и бегом с грузом на плечах; преодоление препятствий прыжковым бегом; преодоление полос препятствий.
Упражнения общеразвивающей направленности

Общефизическая подготовка

         Физические упражнения на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений, ловкости.

Тематический план курса

	1
	Знания о физической культуре
	6
	5

	2
	Способы физкультурной деятельности (судейство)
	4


	2

	3
	Физическое совершенствование:
	95
	

	
	гимнастика с основами акробатики
	12
	2

	
	легкая атлетика
	21
	9

	
	лыжные гонки
	20
	6

	
	подвижные и спортивные игры
	29
	6

	
	Общеразвивающие упражнения (тестирование по ОФП)
	10
	10

	
	Итого
	102
	40


Описание программно-методического и материально-технического обеспечения образовательного процесса
	№
	Название
	Авторы
	Классы
	Наличие электронного приложения

	Учебники, учебные пособия

	1.​ 
	Физическая культура  
	ВиленскийМ.Я., Туревский И.М., Торочкова Т.Ю. и  др
	10-11

классы
	http://catalog.prosv.ru/item/15724


	Учебные пособия для учителя

	1.
	Физическая культура. Методические рекомендации. 
	Виленский М. Я., Чичикин В. Т., Торочкова Т. Ю.  
	10-11

классы
	


Основные электронные и цифровые  образовательные ресурсы,

 применяемые в изучении предмета 

	№
	Наименование учебного оборудования
	Авторы
	Темы, разделы, в изучении которых применяются ресурсы
	Классы 
[image: image1]

	Свободные образовательные Интернет-ресурсы

	1.
	http://www. standart.edu.ru

	Федеральный Государственный Образовательный Стандарт
	Разработка программ по физической культуре соответствии с ФГОС
	10-11

	2.
	http://infourok.ru

	Инфоурок
	Видеоуроки, олимпиады, презентации к урокам
	10-11

	3.
	http://fcior.edu.ru
	ФЦИОР
	ЭОР ко всем разделам курса
	10-11

	4.
	http://school-collection.edu.ru
	ЕКЦОР
	ЭОР ко всем разделам курса
	10-11

	5.
	http://interneturok.ru
	Интернетурок. ру
	Видеоуроки по всем

учебным темам курса
	10-11

	6.
	http://catalog.prosv.ru

	Сайт издательства «Просвещение»
	Электронные приложения, аннотации к учебникам
	10-11


	Календарно-тематическое планирование уроков

	№ п/п
	тема урока 
	используемые ресурсы
	характеристика основных видов учебной деятельности учащихся (на уровне учебных действий)
	формы и объектытекущего  контроля
	Темы проектов творческих домашних заданий
	дата

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	 

	1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках ФК; первичный инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетике, спортивных  и подвижных игр.
	Инструкции по ТБ 
	Специальные беговые упражнения. Развивать  скоростно-силовые качества
	 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Легкая атлетика" (11 часов)

	2
	Легкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег
	 специальный инвентарь
	Иметь предсавление о прыжоке с 11-13 шагов разбега. Уметь выполнять ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развивать  скоростно-силовые качества
	 
	 
	
	

	3
	Легкая атлетика. Спринтерский бег, эстафетный бег
	 игровой инвентарь, секундомер
	Обучающиеся  будут  знать правила поведения и ТБ на уроках физической культуры, уроках легкой атлетики и спортивных игр. Иметь представление о первой медицинской помощи.
	КУ 1 (2000м) (1500)д 
	 
	
	

	4
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции, "Лапта"
	игровой инвентарь, секундомер
	Уметь преодолевать дистанцию по  пересечённой местности, преодолевать препятствия. Выполнять  ОРУ. Знать правила подвижной игры "Лапта". Развивать выносливости
	 
	 
	
	

	5
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции, "Лапта"
	 игровой инвентарь, секундомер
	Уметь преодолевать дистанцию по  пересечённой местности, преодолевать препятствия. Выполнять  ОРУ. Знать правила подвижной игры "Лапта". Развивать выносливости
	 
	 
	
	

	6
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	 специальный инвентарь
	Выполнять прыжок с 11-13 шагов разбега, ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развивать скоростно-силовые качества
	КУ 2 (прыжок в длину с разбега)
	 
	
	

	7
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	игровой инвентарь, секундомер
	Бежать с максимальной скоростью 30м с низкого старта. Бег с ускорением 30-40м, выполнять встречную эстафету, специальные беговые упражнения, развивать скоростных качеств. 
	Контрольное упражнение (КУ) 3 (бег 30 м)
	 
	
	

	8
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	 игровой инвентарь, секундомер
	Бежать с максимальной скоростью 60м с высокого старта.  Выполнять встречную эстафету, специальные беговые упражнения, развивать скоростных качеств. 
	 
	 
	
	

	9
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции, "Лапта"
	 игровой инвентарь, секундомер
	Уместь выполнять высокий старт до 10-15м, бег с ускорением 70-80м, специальные беговые упражнения, развитвать скоростных возможностей.  Знать о влияние лёгкоатлетических упражнений на различные системы организма
	КУ4  (бег 100 м)
	 
	
	

	10
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	 игровой инвентарь, секундомер
	Бежать с максимальной скоростью 500м с высокого старта, уместь выполнять специальные беговые упражнения, развивать скоростных- силовых возможностей. Знать правила подвижной игры "Лапта" 
	 
	 
	
	

	11
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	 специальный инвентарь
	Иметь представления об отталкивании в прыжке в длину способом «согнув ноги», уметь выполнять прыжок с 11 – 13 шагов разбега.  Выполнять  ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развивать скоростно-силовые качества
	КУ 5 (бег 500м)
	 
	
	

	12
	Легкая атлетика. Прыжок в длину с разбега способом "согнув ноги"
	 специальный инвентарь
	Иметь предсавление о прыжоке с 11-13 шагов разбега. Уметь выполнять ОРУ, Специальные беговые упражнения. Развивать  скоростно-силовые качества
	 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "баскетбол" (11 часов)

	13
	Первичный инструктаж по ТБ на уроках спортивных игр. Подвижные игры с элементами баскетбола
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте в парах. Играть в мини-баскетбол. Развивать координационные качества. Знать правила ТБ при игре в баскетбол
	 
	 
	
	

	14
	Подвижные игры с элементами баскетбола
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте в парах. Играть в мини-баскетбол. Развивать координационные качества. Знать правила  игры в баскетбол
	 
	 
	
	

	15
	Баскетбол (начальная подготовка).Теоретический зачет
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте в парах. Играть в мини-баскетбол. Развивать координационные качества. Знать правила  игры в баскетбол, жесты судьи. Знать и уметь объяснять -"Оценка техники движений, способывыявления и устранения ошибок в технике выполнений" (баскетбол)
	Теоретический зачет (ТЗ) 1
	 
	
	

	16
	Баскетбол (начальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте в парах. Играть в мини-баскетбол. Развивать координационные качества. Знать правила  игры в баскетбол, жесты судьи
	 
	 
	
	

	17
	Баскетбол (начальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте в парах. Играть в мини-баскетбол. Развивать координационные качества. Знать правила  игры в баскетбол, жесты судьи
	 
	 
	
	

	18
	Баскетбол (начальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте в парах и тройках. Иметь представление о решении задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.
	 
	 
	
	

	19
	Баскетбол (начальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте от груди на месте в круге, бросок двумя руками от головы с места. Развить координационные качества
	 
	 
	
	

	20
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте от груди на месте в круге, бросок двумя руками от головы с места. Развить координационные качества
	 
	 
	
	

	21
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Иметь представление о стойке и передвижении игрока. Выполнять ведение мяча на месте, остановку прыжком, ловлю и передачу мяча двумя руками на месте от груди на месте в круге, бросок двумя руками от головы с места. Развить координационные качества
	КУ 6  (броски мяча)
	Презентация  на тему "Развитие координационных способностей у детей школьного возраста"
	
	

	22
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять стойки и передвижение игрока.Иметь представление о ведении мяча с изменением скорости. Выполнять  бросок двумя руками снизу в движении. Знать о  позиционном нападении  без изменения позиции игроков. Играть в мини-баскетбол. Развивать координационные качества. Знать терминологию баскетбола.
	 
	 
	
	

	23
	Баскетбол (специальная подготовка)
	Баскетболыные мячи, стойки, фишки
	Уметь выполнять стойки и передвижение игрока. Иметь представление о ведении мяча с изменением скорости. Выполнять  бросок двумя руками снизу в движении. Знать о  позиционном нападении  без изменения позиции игроков. Играть в мини-баскетбол. Развивать координационные качества. Знать терминологию баскетбола.
	КУ 7 (игровые действия в нападении "ведение - 2 шага - бросок")
	 
	
	

	Общеразвивающие упражнения (тестирование по общей физической подготовке (ОФП)  ( 5 часа)

	24
	Тестирование по общей физической подготовке (прыжок в длину)
	Рулетка, секундомер  
	Уметь выполнянять  прыжок в длину с места (ставить ноги, выполнять отталкивание с согласованной работой рук и ног).
	Тест 1 (прыжок в длину с места)
	 
	
	

	25
	Тестирование по общей физической подготовке (пресс за 30 сек)
	гимнастический мат, секундомер
	Уметь выполнять поднимания туловища лёжа на гимнастическом мате, руки за головой,ноги согнуты в коленном суставе. Поднимать туловище касаясья локтевыми суставами колен, опускаясь - лопатками мата. 
	Тест 2 (пресс за 30 сек)
	 
	
	

	26
	Тестирование по общей физической подготовке (гибкость)
	рулетка, гимнастический коврик, игоровой инвентарь
	Уметь выполнять наклона туловища вперед. Ноги в коленных суставах не сгибать, руки держать сомкнутами. Удерживать руки на линейке не менее 3 секунд.
	Тест 3 (гибкость)
	 
	
	

	27
	Тестирование по общей физической подготовке (отжимания)
	гимнастический коврик, медицинболл
	Уметь выполнять сгибаниния и разгибания рук в локтевых суставах. Сгибание рук происходит до угла 90 градусов или до касания грудной клеткой медицинболла
	Тест 4 (отжимания)
	 
	
	

	28
	Тестирование по общей физической подготовке (челночный бег 3х10м)
	гимнастические кубики, секундомер
	Уметь выполнять равномерный бег с максимальной скоростью . Выполнять поворот на дистанции соблюдая правила ТБ. 
	Тест 5 (челночный бег 3х10)
	 
	
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	29
	Знания о физической культуре (1 час)
	Инструкции по ТБ 
	Определять назначение физкультурно-оздоровительных зантий, их роль и значение в режиме дня" ("Адаптивная физическая культура")
	ТЗ 2 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Гимнастика с элементами акробатики" (9 часов)

	30
	Первичный инструктаж по Тб на уроках гимнастики и акробатики.  Теоретическая подготовка
	Перекладина,гимнастические маты
	Иметь представление о перестроении из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Выполнять ОРУ без предметов на месте. Иметь предсавление о висах согнувшись,  прогнувшись (мальчики), смешанных висах (девочки). Развивать силовые способностей. Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. Соблюдать инструкции по ТБ. Уметь выполнять комбинацию из разученных элементов, строевыех упражнений
	 
	 
	
	

	31
	Гимнастика. Висы и упоры. Строевые упражнения
	Перекладина,гимнастические маты
	Иметь представление о перестроении из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Выполнять ОРУ без предметов на месте. Иметь предсавление о висах согнувшись,  прогнувшись (мальчики), смешанных висах (девочки). Развивать силовые способностей.   Уметь выполнять подтягивание в висе. 
	 
	 
	
	

	32
	Гимнастика. Висы и упоры. Строевые упражнения
	Перекладина,гимнастические маты
	Иметь представление о перестроении из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Выполнять ОРУ без предметов на месте. Иметь предсавление о висах согнувшись,  прогнувшись (мальчики), смешанных висах (девочки). Развивать силовые способностей.   Уметь выполнять подтягивание в висе. 
	 
	 
	
	

	33
	Гимнастика. Опорный прыжок, строевые упражнения
	Гимнастический козел, гимнастические маты, мост
	Уметь выполнять перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. Владеть техникой ОРУ с предметами на месте. Иметь представление о вскоке в упор присев. Развивать силовые способности
	КУ 8 (контрольное выполнение перестроений в группах)
	 
	
	

	34
	Гимнастика.  Опорный прыжок, строевые упражнения
	Гимнастический козел, гимнастические маты, мост
	Уметь выполнять перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. Владеть техникой ОРУ с предметами на месте. Иметь представление о вскоке в упор присев. Развивать силовые способности
	 
	 
	
	

	35
	Гимнастика.  Опорный прыжок, строевые упражнения
	Гимнастический козел, гимнастические маты, мост
	Уметь выполнять перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. Владеть техникой ОРУ с предметами на месте. Закрепить технику выполнения вскока в упор присев и соскока прогнувшись. Развивать силовые способности
	 
	 
	
	

	36
	Гимнастика. Опорный прыжок, строевые упражнения
	Гимнастический козел, гимнастические маты, мост
	Уметь выполнять перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. Владеть техникой ОРУ с предметами на месте. Закрепить технику выполнения вскока в упор присев и соскока прогнувшись. Развивать силовые способности
	КУ 9 (контрольное выполнение элементов прыжка)
	 
	
	

	37
	Гимнастика. Акробатические и строевые упражнения
	Гимнастические маты, игровой инвентарь
	Уметь выполнять строевой шаг. Уметь выполнять кувырок вперёд.  Принимать участие в эстафетах. Выполнять ОРУ в движении. Развитвать координационные способности
	 
	 
	
	

	38
	Гимнастика. Акробатические  упражнения
	Гимнастические маты, игровой инвентарь
	Уметь выполнять строевой шаг. Уметь выполнять кувырок вперёд.  Принимать участие в эстафетах. Выполнять ОРУ в движении. Развитвать координационные способности
	 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "Лыжная подготовка" (12 часов)

	39
	Инструктаж по ТБ. Лыжная подготовка. Классический ход (скользящий шаг)
	Лыжи и лыжные палки
	Знать ТБ на уроках лыжной подготовки. Совершенствовать технику скольжения на одной лыжине в скользящем шаге. Уметь выполнять перенос массы тела с одной ноги на другую вкласическом ходе без палок. Иметь представление о технике спуска в высокой стойке и подъёме «ёлочкой».
	 
	 
	
	

	40
	Лыжная подготовка. Классический ход (скользящий шаг)
	Лыжи и лыжные палки
	Знать ТБ на уроках лыжной подготовки. Совершенствовать технику скольжения на одной лыжине в скользящем шаге. Уметь выполнять перенос массы тела с одной ноги на другую вкласическом ходе без палок. Иметь представление о технике спуска в высокой стойке и подъёме «ёлочкой».
	КУ 10 (контольное выполнеиие техники скользящего шага)
	 
	
	

	41
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный двушажный ход)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь согласовать  движения рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге. Освоить отталкивание рукми в попеременном двухшажном ходе. Совершенствовать технику согласования движений рук и ног в подъёме «лесенкой»
	 
	 
	
	

	42
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный двушажный ход)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь согласовать  движения рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге. Освоить отталкивание рукми в попеременном двухшажном ходе. Совершенствовать технику согласования движений рук и ног в подъёме «лесенкой»
	КУ 11 (контольное выполнеиие техники подъема "лесенкой")
	 
	
	

	43
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный двушажный ход)
	Мячи 
	Уметь выполнять стойки и передвижение игрока.Иметь представление о ведении мяча с изменением скорости. Выполнять  бросок двумя руками снизу в движении.
	 
	 
	
	

	44
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный двухшажный ход)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь согласовать  движения рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге. Освоить отталкивание рукми в попеременном двухшажном ходе. Осваивать технику согласования движений рук и ног в подъёме «елочкой». Знать о "Самонаблюдении и самоконтроле".
	 
	 
	
	

	45
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный и одновременный двухшажный хода)
	Лыжи и лыжные палки
	Иметь предсавление о постановке палки на снег и приложении усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучатся второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе
	 
	 
	
	

	46
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный и одновременный двушажный ход)
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь бежать на лыжах попеременным двухшажным ходом. Иметь предсавление о постановке палки на снег и приложении усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучатся второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе
	КУ 12 (контольное выполнеиие техники передвижения попеременным двухшажным ходом)
	 
	
	

	47
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный и одновременный двушажный ход). Торможение
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь бежать на лыжах попеременным двухшажным ходом. Иметь предсавление о постановке палки на снег и приложении усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучатся второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе. Выполнять торможение "плугом" после спуска. 
	 
	 
	
	

	48
	Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный и одновременный двушажный ход). Торможение
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь бежать на лыжах попеременным двухшажным ходом. Иметь предсавление о постановке палки на снег и приложении усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучатся второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе. Выполнять торможение "плугом" после спуска 
	 
	 
	
	

	49
	Повторный инструктаж по ТБ на уроках ФК. Лыжная подготовка. Классический ход (попеременный и одновременный двушажный ход). Торможение
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь бежать на лыжах попеременным двухшажным ходом. Иметь предсавление о постановке палки на снег и приложении усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучатся второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе. Выполнять торможение "плугом" после спуска 
	 
	 
	
	

	50
	Лыжная подготовка. Торможение "плугом"
	Лыжи и лыжные палки
	Уметь выполнять разведение и сведение задних концов лыж во время спуска со склона и  торможения «плугом».
	КУ 13 (техника выполнения торможения "плугом")
	 
	
	

	Знания о физической культуре (1 час)

	51
	
	Инструкции по ТБ 
	Раскрывать понятие здоровогообраза жизни, выделять его основные компоненты и определять их взаимосвязь со здоровьем человека ("Физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья, развитием физических качеств")
	ТЗ 3 
	 
	
	

	Физическое совершенствование "гимнастика с основами акробатики" ( 1 час)

	52
	Знания о физической культуре. Теоретическая подготовка
	 
	Знать и различать строевые команды,четко выполнять строевые приемы (перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением). Уметь выполнять ОРУ без предметов на месте.
	 
	 
	
	

	Знания о физической культуре ("Шахматы") (4 час)/ Физическое совершенствование "Лыжная подготовка" (8 часов)

	53
	Шахматы. Игра всеми фигурами из начального положения. Шахматная подготовка
	Шахматы
	Определять цель и значение шахматных фигур в игре.
	 
	 
	
	

	54
	Шахматы. Шах и мат. Шахматная подготовка
	Шахматы
	Иметь представление о начальной растоновке фигур в шахматах. Знать об историю игры "Шахматы"
	 
	 
	
	

	55
	Шахматы. Шахматная нотация. Шахматная подготовка
	Шахматы
	Иметь представление о шахматных ходах и взятиях фигур.  
	 
	 
	
	

	56
	Шахматы.. Техника матования одинокого короля. Шахматная подготовка
	Шахматы
	Знать шахматные комбинации ведущие к достижению в игре. 
	 
	 
	
	

	57
	Лыжная подготовка. Классический ход (одновременный одношажный). Учебные спуски и подъемы
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки
	Иметь предсавление о согласованной рабоеа рук и ног при одновременном одношажном классическом ходе. Уметь выполнять стойку во время спуска  (поза "плавца") и подъема (постановка рук и ног). Уметь передвигаться на лыжах и различать ходы
	 
	Доклад на тему "Влияние физкультуры на организм человека"
	
	

	58
	Лыжная подготовка. Классический ход (одновременный одношажный). Учебные спуски и подъемы
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки
	Иметь предсавление о согласованной рабоеа рук и ног при одновременном одношажном классическом ходе. Уметь выполнять стойку во время спуска  (поза "плавца") и подъема (постановка рук и ног). Уметь передвигаться на лыжах и различать ходы
	Судейство соревнований 
	 
	
	

	59
	Лыжная подготовка. Классический ход (одновременный одношажный). Учебные спуски и подъемы
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки
	Иметь предсавление о согласованной рабоеа рук и ног при одновременном одношажном классическом ходе. Уметь выполнять стойку во время спуска  (поза "плавца") и подъема (постановка рук и ног). Уметь передвигаться на лыжах и различать ходы
	 
	 
	
	

	60
	Лыжная подготовка. Классический ход (одновременный бесшажный). Катание с учебных горок
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки
	Иметь предсавление о согласованной рабоеа рук и ног при одновременном бесшажном классическом ходе. Уметь выполнять стойку во время спуска  (поза "плавца") и подъема (постановка рук и ног). Уметь передвигаться на лыжах и различать ходы. Уметь выполнять подъем после спуска, способом "лесенка"
	 
	 
	
	

	61
	Лыжная подготовка. Классический ход (одновременный бесшажный). Катание с учебных горок
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки
	СИметь предсавление о согласованной рабоеа рук и ног при одновременном бесшажном классическом ходе. Уметь выполнять стойку во время спуска  (поза "плавца") и подъема (постановка рук и ног). Уметь передвигаться на лыжах и различать ходы. Уметь выполнять подъем после спуска, способом "лесенка" Фигурное прохождение искусственных препятствий
	 
	 
	
	

	62
	Лыжная подготовка. Передвижение с чередованием ходов. Игры на лыжах
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки, игровой инвентарь
	Уметь выполнять переход с одного хода на другой соблюдать технику выполнения, движения рук и ног при переходах. Знать правила игр на лыжах разноуровнего характера.
	КУ 15 (переход с одного хода на другой)
	 
	
	

	63
	Лыжная подготовка. Передвижение с чередованием ходов. Игры на лыжах
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки, игровой инвентарь
	Уметь выполнять переход с одного хода на другой соблюдать технику выполнения, движения рук и ног при переходах. Знать правила игр на лыжах разноуровнего характера.
	 
	 
	
	

	64
	Передвижение с чередованием ходов. Бег 1000м. Игры на лыжах
	Лыжный инвентарь, стойки для разметки, игровой инвентарь
	Уметь выполнять переход с одного хода на другой соблюдать технику выполнения, движения рук и ног при переходах. Знать правила игр на лыжах разноуровнего характера.
	КУ 16 (бег 1000м с учетом времени)
	 
	
	

	Способы физкультурной деятельности  (Национальные игры "День вороны") - 2 часа

	65
	Русские народные игры "Лапта" (технико-тактические действия)
	Линейка, стойки для разметки, игровой инвентарь
	Получат знания о национальных играх народов севера. Научатся выполнять "тройной национальный прыжок"
	 
	 
	
	

	66
	Русские народные игры "Лапта" (технико-тактические действия)
	Гимнастическая скамья, стойки для разметки, игровой инвентарь
	Получат представление о разноообразии игр народов севера. Будут уметь выполнять прыжки через "гимнастическую скамью"
	Судейство соревнований 
	 
	
	

	Способы физкультурной деятельности ("Шахматы") - 3 часа

	67
	Национальные игры народов севера "тройной национальный прыжок"
	Шахматы
	Знать и уметь,  выполнять различные ходы в игре.
	 
	 
	
	

	68
	Национальные игры народов севера "прыжки через нарты"
	Шахматы
	Знать виды шахматных фигур. Уметь осуществлять ходы в игре 
	 
	 
	
	


Сводная таблица 

«Выполнения рабочих программ»

	Количество часов по плану (год/неделя)
	По плану/по факту
	Общее кол-во часов, реализованных
на момент контроля
	Общий % реализации программы
на момент контроля
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Сводная таблица

«Выполнение практической части рабочей программы»

	Учебный период
	
	Практические зачётные работы

	
	Теоретические зачеты
	Тестирование 
	Контрольные упражнения
	Письменные сообщения (СМГ)
	Судейство соревнований
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Сводная таблица

«Качество реализации рабочей программы»

	Учебный период
	Количество учащихся
	Количество учащихся 

на «5»
	Количество учащихся 

на «4»
	Количество учащихся 

на «3»
	Количество учащихся 

на «2»
	Количество н/а  учащихся 


	Качество знаний, %
	Соответствие качества результатов РПК, ↑↓
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