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Пояснительная записка

    Рабочая программа по физической культуре для 10-11 классов составлена на основе следующих нормативно-правовых и инструктивно-методических документов:

-  Федеральный закон от 29.12.2012г.  № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

- Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования (утвержден Приказом Министерства образования и науки РФ № 1897 от 17.12.2010 г.); 

- Приказ Минобрнауки России от 31.12.2015г. №1577 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 декабря 2010г.  №1897»;

- Примерная программа по учебному предмету «Физическая культура» автора: Лях В.И. Рабочая программа ФГОС «Физическая культура», М.Просвещение 2011 г.;

   - Приказ Минопросвещения России от 08.05.2019 г №233 «О внесении изменений в федеральный перечень учебников, рекомендованных к использованию при реализации имеющих государственную аккредитацию образовательных программ начального общего, основного общего, среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства просвещения России от 28 декабря 2018 г №345»

- Положение о структуре, порядке разработки и утверждении Рабочих программ учебных предметов, курсов педагогов, реализующих ФГОС НОО, ООО, СОО МБОУ «Ромодановская СОШ №2»

- Учебного плана МБОУ «Ромодановская средняя общеобразовательная школа №2» Ромодановского муниципального района РМ на 2022-2023 учебный год.

Данная программа ориентирована на УМК по учебнику «Физическая культура» 10-11 классы, учебник общеобразовательных организаций, под редакцией М.Я.Виленского.

Цель предмета «Физическая культура»: формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Задачи:

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

- обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

- воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.

- развитие двигательных способностей обучающихся в различных видах деятельности;

- подготовка обучающегося к осознанному выбору индивидуальной образовательной или профессиональной траектории, профессиональному самоопределению в условиях рынка труда.

    В соответствии ФГОС основного общего образования и учебного плана МБОУ «Ромодановская СОШ №2» на изучение ФК в объеме обязательного минимума содержания основных образовательных программ отводится в 10-11 классах 102 учебных часа из расчета 3 учебных часа в неделю.

 Учебно-методическое обеспечение образовательного процесса по физической культуре

1. Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г.

2. Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа».

3. План действий по модернизации общего образования на 2011 - 2015 годы (утвержден распоряжением Правительства Российской Федерации от 7 сентября 2010 г. № 1507-р).

4. Приказ Минобрнауки России от 28 декабря 2010 г. № 2106 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников».

5. СанПиН 2.4.2. 2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях».

6. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы «Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования СанПиН 2.4.4.1251-03» (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 3 апреля 2003 г. № 27, зарегистрированы в Минюсте России 27 мая 2003 г., регистрационный номер 4594).

7. Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования (ФГОС НОО).

8. Приказ Минобрнауки России от 26 ноября 2010 г. № 1241 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373».

9. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования (ФГОС ООО).

10. Матвеев Л. П. Теория и методика физической культуры: Учебник для студентов институтов физкультуры. – М. : Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.

11. Погадаев Г. И. Народные игры на уроках физической культуры и во внеурочное время. 1-11 классы / Сост. Г.И. Погадаев. – М. : Дрофа, 2010. – 150 с.
12. Холодов Ж. К., Кузнецов В. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учеб заведений. – 2-е изд., испр. и доп. – М. : Издательский дом «Академия», 2001. – 480 с.

Интернет ресурсы:

              http://standart.edu.ru [Сайт ФГОС ООО];

          http://rusolymp.ru  [Информационный портал Всероссийской             олимпиады];

          http://www.school.edu.ru [Федеральный Российский    общеобразовательный портал];

          http://www.school-collection.edu.ru [Единая коллекция электронных образовательных ресурсов];

          http://www.edu.ru  [Федеральный портал «Российское образование];

http://www.choicejournal.ru [Сайт журнала «Физическая культура в школе» ];

http://fizkultura-na5.ru [Сайт учителей физической культуры].

Материально-техническое обеспечение образовательного процесса

Учебно-практическое оборудование:

· бревно гимнастическое

· козёл гимнастический

· канат для лазанья

· перекладина гимнастическая (пристеночная)

· стенка гимнастическая

· скамейка гимнастическая жёсткая

· щит баскетбольный игровой

· стойки волейбольные

· сетка волейбольная

· мячи: малый мяч, баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные

· набор для подвижных игр

· скакалки

· комплект матов гимнастических

· гимнастический подкидной мостик

· кегли

· обручи пластиковые

· флажки

· рулетка измерительная

· набор инструментов для подготовки прыжковой ямы

· лыжи


Список источников

1.
Федеральный закон «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 г.

2.
Федеральный закон от 1 декабря 2007 г. № 309-ФЗ «О внесении изменений в отдельные законодательные акты Российской Федерации в части изменения понятия и структуры государственного образовательного стандарта».

3.
Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа».

4.
План действий по модернизации общего образования на 2011 - 2015 годы (утвержден распоряжением Правительства Российской Федерации от 7 сентября 2010 г. № 1507-р).

5.
Приказ Минобрнауки России от 28 декабря 2010 г. № 2106 «Об утверждении федеральных требований к образовательным учреждениям в части охраны здоровья обучающихся, воспитанников».

6.
СанПиН 2.4.2. 2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях».

7.
Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы «Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования СанПиН 2.4.4.1251-03» (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 3 апреля 2003 г. № 27, зарегистрированы в Минюсте России 27 мая 2003 г., регистрационный номер 4594).

8.
Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования (ФГОС НОО).

9.
Приказ Минобрнауки России от 26 ноября 2010 г. № 1241 «О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, утверждённый приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373».

10.
Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования (ФГОС ООО).

11.
Коваленко М. И., Пекшева А. Г. Справочник учителя 1-11 классов. – Ростов-на-Дону: Феникс, 2004. – 192 с.

12.
Матвеев Л. П. Теория и методика физической культуры: Учебник для студентов институтов физкультуры. – М. : Физкультура и спорт, 1991. – 543 с.

13.
Настольная книга учителя физической культуры: Справ.-метод. пособие / Сост. Б. И. Мишин. – М. : Издательство «Астрель», 2003. – 626 с.

14.
Образовательные программы и методические материалы для реализации третьего дополнительного урока физической культуры / ИПКиПРО Курганской области. – Курган, 2005. – 75 с.

15.
Погадаев Г. И. Народные игры на уроках физической культуры и во внеурочное время. 1-11 классы / Сост. Г.И. Погадаев. – М. : Дрофа, 2010. – 150 с.

16.
Холодов Ж. К., Кузнецов В. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов высших учеб заведений. – 2-е изд., испр. и доп. – М. : Издательский дом «Академия», 2001. – 480 с.

Интернет ресурсы:

http://www.apkro.ru [Академия повышения квалификации работников образования] 

http://www.school.edu.ru [Федеральный российский общеобразовательный портал]

http://www.edu.ru [Федеральный портал «Российское образование»]

http://www.uroki.ru [Образовательный портал «Учеба»]

http://www.vestnik.edu.ru [Электронный журнал «Вестник образования»]

http://www.1september.ru [Издательский дом «1 сентября»]

http://www.sovsportizdat.ru [Издательский дом «Советский спорт»]

http://www.russiatourism.ru [Федеральное агентство по туризму (Росстуризм)]

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/ [Научно-теоретический журнал «Теория и практика физической культуры»]

http://www.fizkulturavshkole.ru/ [сайт «Физическая культура в школе»]

http://www.shkola-press.ru [Журнал «Физическая культура в школе»]

1.​ Планируемые результаты изучения учебного предмета

 Выпускник научится:

     рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
     характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;
     определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
     разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;

     руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;

     руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Выпускник получит возможность научиться:

     характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;

     характеризовать исторические вехи развития отечественного спортивного движения, великих спортсменов, принесших славу российскому спорту;

     определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья, устанавливать связь между развитием физических качеств и основных систем организма.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности

Выпускник научится:

     использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций;

     составлять комплексы физических упражнений оздоровительной, тренирующей и корригирующей направленности, подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;

     классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;

     самостоятельно проводить занятия по обучению двигательным действиям, анализировать особенности их выполнения, выявлять ошибки и своевременно устранять их;

     тестировать показатели физического развития и основных физических качеств, сравнивать их с возрастными стандартами, контролировать особенности их динамики в процессе самостоятельных занятий физической подготовкой;

     взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Выпускник получит возможность научиться:

     вести дневник по физкультурной деятельности, включать в него оформление планов проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, данные контроля динамики индивидуального физического развития и физической подготовленности;

     проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;

     проводить восстановительные мероприятия с использованием банных процедур и сеансов оздоровительного массажа.
                      Физическое совершенствование

Выпускник научится:

• выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его работоспособности в процессе трудовой и учебной деятельности;

•      выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);

, • выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;

•  выполнять гимнастические 'комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;

•  выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);

•  выполнять передвижения на лыжах скользящими способами ходьбы, демонстрировать технику умения последовательно чередовать их в процессе прохождения тренировочных дистанций (для снежных регионов России);

•  выполнять спуски и торможения на лыжах с пологого склона одним из разученных способов;

•  выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;

•  выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.

Выпускник получит возможность научиться:

•   выполнять комплексы упражнений лечебной физической культуры с учётом имеющихся индивидуальных нарушений в показателях здоровья;

•   преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;

•   осуществлять судейство по одному из осваиваемых видов спорта;

   •    выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
Содержание программного материала

Спортивные игры
Баскетбол.
Техни​ка пере​движений, остановок, поворотов и стоек: стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Поворо​ты без мяча и с мячом. Комбинации из освоенных элемен​тов техники передвижений (переме​щения в стойке, остановка, поворот, ускорение).
Ловля и пе​редач мяча: ловля и передача мяча двумя рука​ми от груди и одной рукой от пле​ча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).
Техника ве​дения мяча: ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движе​нии по прямой, с изменением на​правления движения и скорости. Ведение с пассивным со​противлением защитника ведущей и неведущей рукой.
Техника бросков мяча: броски одной и двумя руками в прыжке.
Техника перемещений, владения мячом: комбинация из освоенных элемен​тов: ловля, передача, ведение, бро​сок. Комбинация из освоенных элемен​тов техники перемещений.
Овладение игрой: Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Волейбол.
Техника пе​редвижений, остановок, поворотов и стоек: комбинации из освоенных элементов техники передви​жений (перемещения в стойке, остановки, ускорения).
Техника при​ема и пере​дач мяча: передача мяча у сетки и в прыж​ке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спи​ной к цели.
Техника подачи мяча: прием мяча, отраженного сеткой. Ниж​няя и верхняя прямая по​дача мяча в за​данную часть площадки.
Техника прямого нападающего удара: прямой напа​дающий удар при встречных передачах.
Техники владения мя​чом: комбинации из освоенных элемен​тов: прием, передача, удар.
Тактика иг​ры: Игра в нападе​нии в зоне 3. Игра в защите.
Овладе​ние игрой: игры и игровые задания с ограни​ченным числом игроков (2:2, 3:2, 3:3). Игра по упро​щенным прави​лам волейбола.
Развитие выносливости, скоростных и скоростно-силовых спо​собностей. Бег с изменени​ем направления, скорости, челночный бег с ведением и без ведения мяча. Бег с ускорением, изменением направления, темпа, рит​ма, из различных и. п. Ведение мяча в высокой, средней и низкой стойке с максимальной частотой в течение 7-10 с. Эстафеты с мячом и без мяча. Игровые упражнения с набивным мячом, в сочетании с прыжками, метаниями и броска​ми мячей разного веса в цель и на дальность.

Гимнастика с элементами акробатики..
Строевые упражнения. Переход с шага на месте на ходьбу в колон​не и в шеренге; перестроения из колонны по од​ному в колонны по два, по четы​ре в движении.
Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки: сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подско​ками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амп​литудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, ко​ленных суставов и позвоночника. Общеразвивающие упражнения в парах.Мальчики: с набивным и большим мячом. Девочки: с обручами, скакалками, большим мячом, пал​ками. Эстафеты и игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря. Прыжки со скакалкой.
Акробатические упражнения: мальчики: из упора присев си​лой стойка на голове и руках силой; длинный кувы​рок вперед с трех шагов разбега. Девочки: равно​весие на одной; выпад вперед; кувырок вперед.
Висы и упоры: мальчики: подъем переворотом в упор махом и силой. Подъем махом вперед в сед ноги врозь. Прыжком подъем в упор, соскок махом вперед. Девочки: вис прогнувшись , переход в упор .
Лазанье: лазанье по канату, гимнастической лестнице. Подтягивания. Упражнения в висах и упорах.
Опорные прыжки: мальчики: пры​жок согнув ноги (козел в длину, высота 115 см). Девочки: пры​жок боком (конь в ширину, высо​та 110 см).
Равновесие. На гимнасти​ческой скамейке.
Легкая атлетика
Техника спринтерско​го бега: низкий старт до 30 м. Бег с ускорени​ем от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.
Техника длительного бега: девочки 1500 метров, мальчики 2000 метров.
Техника прыжка в длину: прыжки в дли​ну с 11 - 13 ша​гов разбега способом «прогнувшись».
Техника прыжка в высоту: прыжки в вы​соту с 7- 9 ша​гов разбега способом «перешагивание».
Техника метания малого мяча: метание теннисного мяча и мяча весом 150 г с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность, в коридор 10 м и на заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную цель (1х1м) с расстояния юноши - до 18 м, девушки - 12-14 м.
Развитие выносливос​ти: бег с гандикапом, командами, в па​рах, кросс до 3 км.
Развитие скоростно-силовых спо​собностей: прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., толчки и броски набивных мячей весом до 3 кг.
Развитие скоростных и координационных спо​собностей: эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега, бега с изменением направ​ления, скорости, способа перемещения, бег с преодоле​нием препятствий и на местности, прыжки через пре​пятствия, на точность приземления и в зоны, метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность.
Лыжная подготовка
Техника лыжных ходов: Переход с попеременных ходов на одновременные. Коньковый ход. Прохождение дистанции 5 км.
Повороты: на месте махом;
Подъемы: «елочкой»; торможение «плугом»;
Спуски: преодоление контруклона.
Распределение учебного времени прохождения программного 

материала по физической культуре в 10 классе

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)
	Четверть

	
	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Спортивная игра волейбол
	27
	
	
	16
	11

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	
	14
	
	

	4
	Легкая атлетика
	25
	12
	
	
	13

	5
	Лыжная подготовка
	14
	
	
	14
	

	6
	Спортивная игра баскетбол
	22
	12
	10
	
	

	
	Итого
	68
	24
	24
	30
	24


Распределение учебного времени прохождения программного 

материала по физической культуре в 10 классе

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)
	Четверть

	
	
	
	1
	2
	3
	4

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Спортивная игра волейбол
	27
	
	
	16
	11

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14
	
	14
	
	

	4
	Легкая атлетика
	25
	12
	
	
	13

	5
	Лыжная подготовка
	14
	
	
	14
	

	6
	Спортивная игра баскетбол
	22
	12
	10
	
	

	
	Итого
	68
	24
	24
	30
	24


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

10 класс

Количество учебных часов на I четверть – 24

	Номер урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	по плану
	факти-чески
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика -12 часов

	1-3
	
	
	Высокий и низкий старт. Бег по дистанции 70–80 м. Развитие скоростно-силовых качеств.
	3
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	
	Комплекс 1

	4-5
	
	
	Эстафетный бег Специальные беговые упражнения.
	2
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	
	Комплекс 1

	6-7
	
	
	Низкий старт, Стартовый разгон. Бег на результат 100 метров
	2
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Бег 100 метров.

Основная группа:

Мальчики: 

«5» – 14,5; «4» – 14,9 ; «3» – 15,5 . 

Девочки: «5» – 16,0; «4» – 16,5; «3» – 17.0
Подготовительная  и специальная мед.группы: 

без учета времени 
	Комплекс 1

	8-9
	
	
	Развитие выносливости. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
	2
	Бег в равномерном темпе 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	
	Комплекс 1

	10
	
	
	Прыжок 

в длину разбега
	1
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные

беговые упражнения. Развитие скоростно  -силовых качеств.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	
	Комплекс 1

	11
	
	
	Прыжок 

в длину разбега
	1
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные

беговые упражнения. Развитие ско ростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	
	Комплекс 1

	12
	
	
	Метание гранаты 500-700 грамм
	1
	Метание меча на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать мяч 

на дальность с разбег.

Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	
	Комплекс 1

	Спортивные игры – 14 часов (баскетбол)

	14-15
	
	
	Ведение мяча
	2
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	16
	
	
	Ведение мяча с изменением высоты отскока
	1
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Развитие координационных способностей
	Уметь применять в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	17
	
	
	Передача мяча
	1
	Стойка и передвижение игрока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Броски двумя руками от головы со средней дистанции. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения передач мяча
	Комплекс 3

	18-19
	
	
	Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках
	2
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	20
	
	
	Бросок двумя руками от головы
	1
	Стойка и передвижение игрока. Бросок двумя руками 

от головы со средней дистанции.  


	
	
	Комплекс 3

	21-22
	
	
	Ловля и передача мяча
	2
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения ведения мяча
	Комплекс 3

	23
	
	
	Нападение быстрым прорывом
	1
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	24
	
	
	Нападение быстрый прорыв
	1
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3


II четверть 
количество учебных часов 24

	Номер урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	По плану
	фактически
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика - 14часов

	25(1)
	
	
	Сед углом – девушки.

Длинный кувырок - юноши
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ без предметов.

Сед углом; стоя на коленях наклон назад. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см.. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 2

	26(2)
	
	
	Стойка на лопатках - девушки

Стойка на руках с помощью - юноши
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Ору с предметами Сед углом; стоя на коленях наклон назад -девушки.  Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на лопатках – девушки .Стойка на руках с помощью - юноши

Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 2

	27(3)
	
	
	Поворот боком –юноши

Сед углом – девушки
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической скамейкой. Сед углом; стоя на коленях наклон назад- девушки.  Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на лопатках – девушки. Стойка на руках с помощью - юноши

 Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 2

	28(4)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической скамейкой.  Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 1

	29(5)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Эстафеты с гимнастическими элементами.

 Комбинация из разученных элементов. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	
	Комплекс 1

	30(6)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Эстафеты с гимнастическими элементами.

 Комбинация из разученных элементов.  Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, 
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации, опорного прыжка
	Комплекс 1

	31(7)
	
	
	Подтягивание
	1
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. 

Освоение висов и упоров пройденные в предыдущих классах. Подтягивание на низкой перекладине Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, 
	Подтягивание
	Комплекс 2

	32(8)
	
	
	Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор-юноши

Соскок вперед и назад  с поворотом-девушки.  переход в упор -юноши
	1
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор -юноши. Подтягивание на низкой перекладине.  Соскок вперед и назад  с поворотом -девушки.  Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, 
	
	Комплекс 2

	33(9)
	
	
	Комбинация из 5 элементов
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор – юноши. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5  -7 элементов 
	
	Комплекс 2

	34

(10)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор –юноши . Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5  и более элементов 
	
	Комплекс 2

	35 (11)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5  и более элементов
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации
	Комплекс 2

	36 (12)
	
	
	Прыжок под углом –девушки, прыжок ноги врозь -юноши
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь а ширину высота 110см.) -девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см. (11 класс) - юноши.

 Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	
	Комплекс 2

	37 (13)
	
	
	Прыжок под углом –девушки, прыжок ноги врозь –юноши.

Лазание по канату
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь а ширину высота 110см.) -девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см. (11 класс) - юноши.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	Опорный прыжок
	Комплекс 2

	38 (14)
	
	
	Опорный прыжок
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок. Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Тест на проверку теоретических знаний.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры – 10 часов (баскетбол)

	39 (15)
	
	
	Передачи мяча в парах и в движении с последующем броском по кольцу
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	40 (16)
	
	
	Броски по кольцу после ведения
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	41 (17)
	
	
	Броски по кольцу после передачи
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	42 (18)
	
	
	Повторение различных ведений мяча и передач
	1
	Повторить различные передачи мяча, способы ведения.  Провести эстафету с ведением и броском по кольцу.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	К/у броски и ловля мяча
	Комплекс 3

	43 (19)
	
	
	Штрафной бросок с линии броска
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	К/У штрафной бросок
	Комплекс 3

	44 (20)
	
	
	Бросок по кольцу в прыжке
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 22, 33. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	45 (21)
	
	
	Двухсторонняя игра с заданиями
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 22, 33. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	46 (22)
	
	
	Броски по кольцу после передачи
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	47 (23)
	
	
	Передачи мяча в парах и в движении с последующем броском по кольцу


	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	48 (24)


	
	
	Двухсторонняя игра с заданиями
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 22, 33. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3



III четверть
количество учебных часов 30

	Номер урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	по плану
	фактически
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка – 14

	49 (1)
	
	
	Попеременный двушажный ход
	1
	Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой. Попеременный двушажный ход. ТБ на уроках по  лыжной подготовкой. 
	 Уметь: Передвигаться на лыжах
	
	Комплекс 4

	50-51 (2-3)
	
	
	Одновременный двушажный
	2
	Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км
	Уметь: Передвигаться на лыжах
	
	Комплекс 4

	52-53 (4-5)
	
	
	Переход с одного хода на другой
	2
	Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Переход с одного хода на другой. 
	Уметь: Передвигаться на лыжах
	
	Комплекс 4

	54 (6)
	
	
	Одновременный одношажный ход
	1
	Скольжение без палок. Одновременный одношажный ход. Подъем «елочкой». Повороты со спусков в право влево 
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	Техник

одновременного одношажного хода
	Комплекс 4

	55-56 (7-8)
	
	
	Одновременный безшажный ход
	2
	Скольжение без палок. Одновременный безшажный ход.  Повороты со спусков в право влево. Прохождение дистанции 2 км. в среднем темпе
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	Одновременный безшажный ход
	Комплекс 4

	57-58 -(9-10)
	
	
	Преодоление контр уклонов
	2
	Повторить технику спусков и подьемовс поворотами при спусках
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	
	Комплекс 4

	59 (11)
	
	
	Попеременный четырехшажный ход
	1
	Попеременный четырехшажный  ход. Подъем «елочкой».  Коньковый ход Повороты со спусков вправо влево. Прохождение дистанции 3 км. в среднем темпе.
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	
	Комплекс 4

	60-61 (12-13)
	
	
	Прохождение дистанции 2 -3 км.
	2
	Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	
	Комплекс 4

	62 (14)
	
	
	Попеременный четырехшажный ход
	1
	Попеременный четырехшажный ход Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	Техника торможения «плугом»
	Комплекс 4

	Спортивные игры – 16 часов

	63 (15)
	
	
	Нижняя прямая подача
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. ТБ на уроках
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	64 (16)
	
	
	Передача мяча сверху
	1
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	Оценка техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах
	Комплекс 3

	65 (17)
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками через сетку.
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. Нападающий удар при встречных  передачах. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	66-67 (18-19)
	
	
	нижняя прямая подача
	2
	Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	68 (20)
	
	
	Прием мяча снизу
	1
	Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра.. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	69-70 (21-22)
	
	
	Учебная игра
	2
	Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	71 (23)
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах.
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	72 (24)
	
	
	Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	Оценка техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах
	Комплекс 3

	73 (25)
	
	
	Прием мяча снизу в группе. Учебная игра.
	1
	Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	74 (26)


	
	
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели.
	1
	Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	75 (27)
	
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах.. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	Оценка техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах
	Комплекс 3

	76 (28)
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	77 (29)
	
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	78 (30)
	
	
	Учебная игра.
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам
	
	Комплекс 3


4 четверть

количество учебных часов 24

	Номер  урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	по плану 
	фактически
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика – 5 часов

	79 (1)
	
	
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»

Метание гранаты
	1
	Прыжок в высоту с 9–11 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в высоту с 9-11 шагов разбега
	
	Комплекс 1

	80-81 (2-3)
	
	
	
	2
	Прыжок в высоту с 9 -11 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в высоту 9-11 шагов разбега
	
	Комплекс 1

	81 (4)
	
	
	
	1
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в высоту с 9-11 шагов разбега
	
	Комплекс 1

	82 (5)
	
	
	
	1
	Метание гранаты с 5–6 шагов разбега. Метание на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать гранату на дальность
	
	Комплекс 1

	Спортивные игры   -  11 часов

	83-85 (6-7-8)
	
	
	Прямой нападающий удар через сетку. Верхняя передача мяча в тройках.  Верхняя прямая подача, прием подачи.   
	3
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей .Инструктаж по ТБ
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Комплекс 3

	86-88 (9-10-11)
	
	
	Групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	3
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Комплекс 3

	89-90 (12-13)
	
	
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку. Прием мяча двумя руками снизу.
	2
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники выполнения нападающего удара
	Комплекс 3

	91-92 (14-15)
	
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	2
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча через сетку. Прием мяча двумя руками снизу. Верхняя прямая подача и прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Комплекс 3

	93 (16)
	
	
	Учебно –тренировочная игра


	1
	Стойка и передвижение игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Комплекс 3

	Легкая атлетика - 8 часов

	94 (17)
	
	
	Эстафетный бег
	1
	Низкий старт и высокий старт до  60 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	Комплекс 1

	96 (18)
	
	
	Бег 30 метров
	1
	Стартовый разгон (бег 30 метров). Финиширование. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	
	Комплекс 1

	97 (19)
	
	
	 Бег на результат 100 метров
	1
	Низкий старт. Бег по дистанции 100 м. Финиширование. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м 
	
	Комплекс 1

	98-99 (20-21)
	
	
	Соревнования по легкой атлетике.


	2
	Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости, развитие скоростных способностей. Соревнования по легкой атлетике
	
	
	Комплекс 1

	100-101 (22-23)
	
	
	Бег по пересеченной местности
	2
	Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь пробегать кросс по пересеченной местности
	
	Комплекс 1

	102 (24)
	
	
	Бег 2000, 3000 метров
	1
	Бег 2000,3000 м на результат. Развитие выносливости
	
	
	Комплекс 1


ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

10 класс

Количество учебных часов на I четверть – 24

	Номер урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	по плану
	факти-чески
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика -12 часов

	1-3
	
	
	Высокий и низкий старт. Бег по дистанции 70–80 м. Развитие скоростно-силовых качеств.
	3
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	
	Комплекс 1

	4-5
	
	
	Эстафетный бег Специальные беговые упражнения.
	2
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	
	Комплекс 1

	6-7
	
	
	Низкий старт, Стартовый разгон. Бег на результат 100 метров
	2
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	Бег 100 метров.

Основная группа:

Мальчики: 

«5» – 14,5; «4» – 14,9 ; «3» – 15,5 . 

Девочки: «5» – 16,0; «4» – 16,5; «3» – 17.0
Подготовительная  и специальная мед.группы: 

без учета времени 
	Комплекс 1

	8-9
	
	
	Развитие выносливости. Бег в равномерном и переменном темпе 15-20 мин.
	2
	Бег в равномерном темпе 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	
	Комплекс 1

	10
	
	
	Прыжок 

в длину разбега
	1
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные

беговые упражнения. Развитие скоростно  -силовых качеств.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	
	Комплекс 1

	11
	
	
	Прыжок 

в длину разбега
	1
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные

беговые упражнения. Развитие ско ростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	
	Комплекс 1

	12
	
	
	Метание гранаты 500-700 грамм
	1
	Метание меча на дальность с 5–6 беговых шагов и с места в коридоре 10 метров и заданное расстояние. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать мяч 

на дальность с разбег.

Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	
	Комплекс 1

	Спортивные игры – 14 часов (баскетбол)

	14-15
	
	
	Ведение мяча
	2
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	16
	
	
	Ведение мяча с изменением высоты отскока
	1
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Развитие координационных способностей
	Уметь применять в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	17
	
	
	Передача мяча
	1
	Стойка и передвижение игрока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Броски двумя руками от головы со средней дистанции. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения передач мяча
	Комплекс 3

	18-19
	
	
	Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках
	2
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	20
	
	
	Бросок двумя руками от головы
	1
	Стойка и передвижение игрока. Бросок двумя руками 

от головы со средней дистанции.  


	
	
	Комплекс 3

	21-22
	
	
	Ловля и передача мяча
	2
	Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника.Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения ведения мяча
	Комплекс 3

	23
	
	
	Нападение быстрым прорывом
	1
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3

	24
	
	
	Нападение быстрый прорыв
	1
	Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	
	Комплекс 3


II четверть 
количество учебных часов 24

	Номер урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	По плану
	фактически
	
	
	
	
	
	

	Гимнастика - 14часов

	25(1)
	
	
	Сед углом – девушки.

Длинный кувырок - юноши
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ без предметов.

Сед углом; стоя на коленях наклон назад. Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см.. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 2

	26(2)
	
	
	Стойка на лопатках - девушки

Стойка на руках с помощью - юноши
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Ору с предметами Сед углом; стоя на коленях наклон назад -девушки.  Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на лопатках – девушки .Стойка на руках с помощью - юноши

Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 2

	27(3)
	
	
	Поворот боком –юноши

Сед углом – девушки
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической скамейкой. Сед углом; стоя на коленях наклон назад- девушки.  Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см. Стойка на лопатках – девушки. Стойка на руках с помощью - юноши

 Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 2

	28(4)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Упражнения с гимнастической скамейкой.  Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов
	
	Комплекс 1

	29(5)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Эстафеты с гимнастическими элементами.

 Комбинация из разученных элементов. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	
	Комплекс 1

	30(6)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Эстафеты с гимнастическими элементами.

 Комбинация из разученных элементов.  Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, 
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации, опорного прыжка
	Комплекс 1

	31(7)
	
	
	Подтягивание
	1
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. 

Освоение висов и упоров пройденные в предыдущих классах. Подтягивание на низкой перекладине Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, 
	Подтягивание
	Комплекс 2

	32(8)
	
	
	Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор-юноши

Соскок вперед и назад  с поворотом-девушки.  переход в упор -юноши
	1
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор -юноши. Подтягивание на низкой перекладине.  Соскок вперед и назад  с поворотом -девушки.  Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, 
	
	Комплекс 2

	33(9)
	
	
	Комбинация из 5 элементов
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор – юноши. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5  -7 элементов 
	
	Комплекс 2

	34

(10)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Вис прогнувшись, согнувшись, сзади переход в упор –юноши . Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5  и более элементов 
	
	Комплекс 2

	35 (11)
	
	
	Акробатическая комбинация
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5  и более элементов
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации
	Комплекс 2

	36 (12)
	
	
	Прыжок под углом –девушки, прыжок ноги врозь -юноши
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь а ширину высота 110см.) -девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см. (11 класс) - юноши.

 Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	
	Комплекс 2

	37 (13)
	
	
	Прыжок под углом –девушки, прыжок ноги врозь –юноши.

Лазание по канату
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов Опорный прыжок: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь а ширину высота 110см.) -девушки. Прыжок ноги врозь через коня в длину высотой 115-120 см (10 класс) и 120-125 см. (11 класс) - юноши.

Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	Опорный прыжок
	Комплекс 2

	38 (14)
	
	
	Опорный прыжок
	1
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок. Развитие силовых способностей и силовой выносливости.

Тест на проверку теоретических знаний.
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	
	Комплекс 2

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спортивные игры – 10 часов (баскетбол)

	39 (15)
	
	
	Передачи мяча в парах и в движении с последующем броском по кольцу
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	40 (16)
	
	
	Броски по кольцу после ведения
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	41 (17)
	
	
	Броски по кольцу после передачи
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	42 (18)
	
	
	Повторение различных ведений мяча и передач
	1
	Повторить различные передачи мяча, способы ведения.  Провести эстафету с ведением и броском по кольцу.
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	К/у броски и ловля мяча
	Комплекс 3

	43 (19)
	
	
	Штрафной бросок с линии броска
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях. Учебная игра
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	К/У штрафной бросок
	Комплекс 3

	44 (20)
	
	
	Бросок по кольцу в прыжке
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 22, 33. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	45 (21)
	
	
	Двухсторонняя игра с заданиями
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 22, 33. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	46 (22)
	
	
	Броски по кольцу после передачи
	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	47 (23)
	
	
	Передачи мяча в парах и в движении с последующем броском по кольцу


	1
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	48 (24)


	
	
	Двухсторонняя игра с заданиями
	
	Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 22, 33. Учебная игра. Правила баскетбола
	Уметь играть в баскетбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3


III четверть
количество учебных часов 30

	Номер урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню

подготовленности

обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	по плану
	фактически
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка – 14

	49 (1)
	
	
	Попеременный двушажный ход
	1
	Температурные нормы на занятиях лыжной подготовкой. Попеременный двушажный ход. ТБ на уроках по  лыжной подготовкой. 
	 Уметь: Передвигаться на лыжах
	
	Комплекс 4

	50-51 (2-3)
	
	
	Одновременный двушажный
	2
	Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Прохождение дистанции 2 км
	Уметь: Передвигаться на лыжах
	
	Комплекс 4

	52-53 (4-5)
	
	
	Переход с одного хода на другой
	2
	Безшажный ход. Одновременный  двухшажный ход. Переход с одного хода на другой. 
	Уметь: Передвигаться на лыжах
	
	Комплекс 4

	54 (6)
	
	
	Одновременный одношажный ход
	1
	Скольжение без палок. Одновременный одношажный ход. Подъем «елочкой». Повороты со спусков в право влево 
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	Техник

одновременного одношажного хода
	Комплекс 4

	55-56 (7-8)
	
	
	Одновременный безшажный ход
	2
	Скольжение без палок. Одновременный безшажный ход.  Повороты со спусков в право влево. Прохождение дистанции 2 км. в среднем темпе
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	Одновременный безшажный ход
	Комплекс 4

	57-58 -(9-10)
	
	
	Преодоление контр уклонов
	2
	Повторить технику спусков и подьемовс поворотами при спусках
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	
	Комплекс 4

	59 (11)
	
	
	Попеременный четырехшажный ход
	1
	Попеременный четырехшажный  ход. Подъем «елочкой».  Коньковый ход Повороты со спусков вправо влево. Прохождение дистанции 3 км. в среднем темпе.
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	
	Комплекс 4

	60-61 (12-13)
	
	
	Прохождение дистанции 2 -3 км.
	2
	Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. 
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	
	Комплекс 4

	62 (14)
	
	
	Попеременный четырехшажный ход
	1
	Попеременный четырехшажный ход Техника торможения «плугом» со склона 45 градусов. Прохождение дистанции 2 -2,5км. с совершенствованием  
	Уметь: Передвигаться на лыжах и спускаться с гор в низкой стойке
	Техника торможения «плугом»
	Комплекс 4

	Спортивные игры – 16 часов

	63 (15)
	
	
	Нижняя прямая подача
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. ТБ на уроках
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	64 (16)
	
	
	Передача мяча сверху
	1
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	Оценка техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах
	Комплекс 3

	65 (17)
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками через сетку.
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками через сетку. Нападающий удар при встречных  передачах. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	66-67 (18-19)
	
	
	нижняя прямая подача
	2
	Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	68 (20)
	
	
	Прием мяча снизу
	1
	Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра.. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	69-70 (21-22)
	
	
	Учебная игра
	2
	Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	71 (23)
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах.
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	72 (24)
	
	
	Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	Оценка техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах
	Комплекс 3

	73 (25)
	
	
	Прием мяча снизу в группе. Учебная игра.
	1
	Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	74 (26)


	
	
	Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели.
	1
	Нападающий удар при встречных  передачах. Нижняя прямая подача, прием мяча, отраженного сеткой. Прием мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападение через зону. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	75 (27)
	
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах.. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	Оценка техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах
	Комплекс 3

	76 (28)
	
	
	Передача мяча сверху двумя руками
	1
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	77 (29)
	
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам, применять в игре технические приемы
	
	Комплекс 3

	78 (30)
	
	
	Учебная игра.
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь играть в волейбол по правилам
	
	Комплекс 3


4 четверть

количество учебных часов 24

	Номер  урока
	Дата проведения
	Тема урока
	Кол-во часов
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовленности обучающихся
	Контроль двигательных действий
	Д/з

	
	по плану 
	фактически
	
	
	
	
	
	

	Легкая атлетика – 5 часов

	79 (1)
	
	
	Прыжки в высоту способом «перешагивание»

Метание гранаты
	1
	Прыжок в высоту с 9–11 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в высоту с 9-11 шагов разбега
	
	Комплекс 1

	80-81 (2-3)
	
	
	
	2
	Прыжок в высоту с 9 -11 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в высоту 9-11 шагов разбега
	
	Комплекс 1

	81 (4)
	
	
	
	1
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в высоту с 9-11 шагов разбега
	
	Комплекс 1

	82 (5)
	
	
	
	1
	Метание гранаты с 5–6 шагов разбега. Метание на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать гранату на дальность
	
	Комплекс 1

	Спортивные игры   -  11 часов

	83-85 (6-7-8)
	
	
	Прямой нападающий удар через сетку. Верхняя передача мяча в тройках.  Верхняя прямая подача, прием подачи.   
	3
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей .Инструктаж по ТБ
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Комплекс 3

	86-88 (9-10-11)
	
	
	Групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	3
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Комплекс 3

	89-90 (12-13)
	
	
	Верхняя прямая подача. Прямой нападающий удар через сетку. Прием мяча двумя руками снизу.
	2
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	Оценка техники выполнения нападающего удара
	Комплекс 3

	91-92 (14-15)
	
	
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	2
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча через сетку. Прием мяча двумя руками снизу. Верхняя прямая подача и прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия
	
	Комплекс 3

	93 (16)
	
	
	Учебно –тренировочная игра


	1
	Стойка и передвижение игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Комплекс 3

	Легкая атлетика - 8 часов

	94 (17)
	
	
	Эстафетный бег
	1
	Низкий старт и высокий старт до  60 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	
	Комплекс 1

	96 (18)
	
	
	Бег 30 метров
	1
	Стартовый разгон (бег 30 метров). Финиширование. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	
	Комплекс 1

	97 (19)
	
	
	 Бег на результат 100 метров
	1
	Низкий старт. Бег по дистанции 100 м. Финиширование. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м 
	
	Комплекс 1

	98-99 (20-21)
	
	
	Соревнования по легкой атлетике.


	2
	Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости, развитие скоростных способностей. Соревнования по легкой атлетике
	
	
	Комплекс 1

	100-101 (22-23)
	
	
	Бег по пересеченной местности
	2
	Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Уметь пробегать кросс по пересеченной местности
	
	Комплекс 1

	102 (24)
	
	
	Бег 2000, 3000 метров
	1
	Бег 2000,3000 м на результат. Развитие выносливости
	
	
	Комплекс 1


