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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

к тематическому планированию по физической культуре

для учащихся 10 классов

 Тематическое планирование разработано на основе примерной программы среднего (полного) образования по физической культуре (базовый уровень) и может быть применительно к учебной программе по физической культуре для учащихся 1–11 классов (Лях В. И, Зданевич А. А. – М.: Просвещение, 2005).

 Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций и смыслотворчества. Это предопределяет направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути.
Главной целью школьного образования является развитие ребенка как компетентной личности путем включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определенной суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями.

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

– Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.

– Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью.

– Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.

– Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций.

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

Программа для 10 класса рассчитана на 102 часа при трёхразовых занятиях в неделю.

 Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено часов  70, на вариативную часть –32 часа. В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, климато-географических условий и имеющейся специализации часы лыжной подготовки и вариативной части распределены для занятий спортивными играми и лёгкой атлетикой, где посредством специальных прикладных лёгкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физических качеств, умений и навыков. Упражнения на снарядах в разделе «Гимнастика» заменены другими элементами гимнастических упражнений.
 Для прохождения программы в учебном процессе  обучения можно использовать следующие учебники.

	Уровень

программы
	Программа
	Тип 

классов
	Кол-во

часов
	Учебники

	Базовый
	Авторская
	10–11
	3
	Физическая культура: 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2005

	Углубленный
	Авторская
	10–11
	3
	Физическая культура: 10–11 классы / под ред. В. И. Ляха. – М.: Просвещение, 2005


В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями выделяется время, как в процессе урока, так и при выделении  двух часов в четверти, специально отведенных для этой цели.

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. 

Список литературы.

Основная литература.

1. Матвеев Л.П.    Теория и  методика физической культуры: Учебник, М., 1991.

2. Погадаев Г.И.   Настольная книга учителя физической культуры. Автор-составитель Погадаев Г.И.,М., 1998.

3. Янсон Ю.А.    Концепция и программа физического воспитания учащихся I-II классов. Начальное общее образование. Ростов-Н/Д.,1994.

4. Янсон Ю.А.     Педагогика физического воспитания: Книга для учителя, Ростов-Н/Д.,1993.

5. Янсон Ю.А.    Введение в физическое воспитание школьников. Монография , Ростов-Н/Д. 1996.

6. Янсон Ю.А.    Физическая культура в школе. Научно-педагогический аспект. Книга для педагога. Ростов-Н/Д.: «Феникс», 2004г.

7. Лях В.И.    Физическая культура в школе  1-4 классы. М., 2001.

                                                                              5-7 классы. М., 2001.

                                                                              8-9 классы. М., 2001.

                                                                             10-11 классы. М., 2001.

8. Закон РФ «Об образовании» /Вестник образования. 1996, №7.

9. Закон РФ «О физической культуре и спорте» (Физическая культура в школе).         

Дополнительная литература.
1. Начинающему  учителю  физкультуры. М. В. Видякин. Волгоград,  2004

2. Урок  физкультуры  в  школе. Г.А. Баландин, Н.Н. Назарова Москва,2002 Издательство  Советский  спорт

3. Поведение  учащихся  в  экстремальных  условиях  природы. С.Э.  Некляев Москва, 2004

Владос

4. Футбол. Самоучитель  игры. А.В.  Коробейников Ростов-на-Дону, «Феникс», 2000

5. 101 упражнение  для  юных  футболистов. Малькольм  Кук Москва. АСТ. Астрель, 2003

6. Организация  занятий  по  физической  культуре  с  учащимися  специальной  медицинской  группы. Л.М.  Абрамова. Ростов-на-Дону, 2004.

7.Спорт в школе / под ред. И. П. Космина, А. П. Паршикова, Ю. П. Пузыря. – М., 2003.

8.Журнал «Физическая культура в школе».

9. Спортивные игры  на уроках физкультуры / ред. О. Листов. – М., 2001
                              Содержание программного материала 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки

Социокультурные основы

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности.

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение.

Психолого-педагогические основы

10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

Медико-биологические основы

10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Приемы саморегуляции

10–11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.

Баскетбол

10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на  развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. 

Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Волейбол

10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координациионных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.

Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

Гимнастика с элементами акробатики

10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

Легкая атлетика

10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

Перечень учебных тем по стержневым вопросам.

I.      Лёгкая атлетика. 

   Бег 60, 300, 800, 1000, 2000/ 3000м.

   Прыжки в высоту

   Прыжки в длину.
   Метание  гранаты 500/700г.

   Преодоление препятствий.

   Челночный бег

   Эстафетный бег

II.      Основы спортивных игр (волейбол, баскетбол, футбол).

   Изучение правил игры.

   Совершенствование техники владения мячом.

   Совершенствование тактики игры.

III.      Гимнастика.

   Упражнения на перекладине, бревне, брусьях

   Акробатические упражнения.

   Упражнения в равновесии

   Опорные прыжки

   Лазание по канату

Требования к уровню подготовки

учащихся 10–11 классов

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

знать/понимать:

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

– выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

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

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

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

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

 Тематическое планирование 10 класс

	№ п/п
	Дата
	Наименование  раздела
	Тема урока
	Основные виды учебной деятельности
	Учебно – методическое обеспечение. Оборудование.

	I четверть

	
	
	Легкая атлетика 18ч
Основы знаний 2ч
	
	
	

	1.
	01.09
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний.
	 Первичный инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
	Знать требования инструкций по технике безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Устный опрос


	 

	2.
	03.09
	Техника низкого старта. Стартовый разгон. Бег с ускорением. 
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	3.
	04.09
	 Техника низкого старта.  Бег по дистанции 70-80 м.  Игра футбол/волейбол. 
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	4.
	08.09
	 Техника низкого старта.  Бег по дистанции 70-80 м.  Игра футбол/волейбол. 
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка



	5.
	10.09
	 Челночный бег – на результат.

 Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и скоростной бег до 40 метров. Челночный бег – на результат.   Игра в футбол/ волейбол. 
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в  челночном беге.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные),



	6.
	11.09
	Развитие скоростных качеств. Бег по дистанции - 100м. Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и скоростной бег до 100 метров   ( 3 серии).  Игра на укороченной площадке.
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	7.
	15.09
	Скоростной бег.  Финальное усилие. Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 60 – 70 метров. Игра футбол,  волейбол, на укороченной площадке. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	8.
	17.09
	Сдача контрольного норматива- бег 100м.  Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 100 метров. Бег 100 метров – на результат. Игра  футбол, волейбол  на укороченной площадке.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. Пробегать дистанцию 100м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	9.
	18.09
	Развитие скоростной выносливости. Эстафетный бег 300м.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. Игра футбол/волейбол, на укороченной площадке.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	10.
	22.09
	 Сдача контрольного норматива - бег 300м. Игра  футбол/волейбол
	 ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 20– 30 сек. Бег 300м.- на результат. Игра  футбол/волейбол.
	 Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Пробегать дистанцию 300м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные),  


	11.
	24.09
	Техника метания гранаты 500/700гр. Метание на заданное расстояние.
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание гранаты на дальность, с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, гранаты 500/700гр.

	12.
	25.09
	Техника метания гранаты 500/700гр. Метание на заданное расстояние.
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание гранаты на дальность, с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, гранаты 500/700гр.

	13.
	29.09
	Метание гранаты с разбега на дальность. Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.  Метание гранаты с разбега на дальность. Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха. Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, гранаты 500/700гр.



	14.
	01.10
	Сдача контрольного норматива - гранаты 500/700гр.  Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание гранаты с разбега на дальность на результат. Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать технику метания  в целом.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, гранаты 500/700гр.

	15.
	02.10
	Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега; с места.
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма

.

	16.
	06.10
	Развитие прыгучести. Прыжок в длину с разбега. 

Сдача контрольного норматива - бег 800м.
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные прыжковые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед  бег 800м на результат Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма

	17.
	08.10
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.

	18.
	09.10
	Сдача контрольного норматива - прыжок в длину с разбега.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с разбега – на результат. 
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.

	19.
	13.10
	Сдача контрольного норматива- бег 1000м. Игра  футбол/волейбол .


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	Кроссовая подготовка 7ч

	20.
	15.10
	Развитие выносливости. Игра  футбол/волейбол.


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.   Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 1800 метров – мальчики, до 1500 метров – девочки. Игра  футбол/ волейбол.
	Корректировка техники бега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	21.
	16.10
	Развитие выносливости. Игра  футбол/волейбол.


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.   Смешанное передвижение (бег в черодовании с ходьбой) до 1800 метров – мальчики, до 1500 метров – девочки. Игра  футбол/ волейбол.
	Корректировка техники бега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	22.
	20.10
	Бег на выносливость до 2000м (девушки), 3000м (юноши).Чередование ходьбы и бега.


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 3000 м. – мальчики, до 2000 м.– девочки. Игра  футбол/волейбол .
	Корректировка техники бега
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятсвий.

	23.
	22.10
	Преодоление полосы препятствий. 6′ - бег. Игра  футбол/волейбол .  
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  Переменный бег до 6 мин. Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать физические кондиции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.



	24.
	23.10
	Преодоление полосы препятствий. 6′ - бег. Игра  футбол/волейбол .
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  Переменный бег до 6 мин. Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать физические кондиции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.



	25.
	27.10
	Сдача контрольного норматива - 6′ - бег. Игра  футбол/волейбол .
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий. 6′ - бег  на результат. Игра  футбол/пионербол.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	26.
	29.10
	 Преодоление полосы препятствий.  Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.   Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать физические кондиции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.



	27.
	30.10
	Основы знаний
	Современные оздоровительные системы физической культуры
	Фронтальный опрос
	

	II четверть.

	Гимнастика. 22ч

	28.
	10.11
	Инструктаж по Т.Б. при занятиях гимнастикой. Основы знаний.
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки. СУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. 
	Фронтальный опрос
	Инструкция по Т.Б.

Спортзал, гимнастические маты, перекладина. Свисток, секундомер. 

	29
	12.11
	 Акробатические  упражнения I группы сложности.  

Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши)
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед и назад; «мост» из положения, стоя, из упора присев, перекат назад в стойку на лопатках.  Из стойки на лопатках, перекат в полушпагат. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - в висе стоя, девушки – в висе лежа. Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Спортзал, гимнастические маты, перекладина. Свисток, секундомер, гимнастическое бревно.

	30.
	13.11
	Акробатические  упражнения I группы сложности. Лазание по канату

Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через предполагаемое препятствие.  Лазание по канату до 6 метров. Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши)
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.  Уметь лазить по канату.
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер. гимнастическое бревно.

	31.
	17.11
	Сдача контрольного норматива- акробатика I группы сложности. Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши)
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Сдача контрольного норматива- акробатический упражнения I первой группы сложности.

Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши)
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер. гимнастическое бревно.

	32.
	19.11
	Акробатические  упражнения II группы сложности. Лазание по канату. Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши)
	 ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Акробатические упражнения II группы сложности: девушки - кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши - кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.  Лазание по канату до 6 метров. Упражнения на гимнастическом бревне(девушки)

Атлетические единоборства(юноши
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Спортзал, гимнастическое бревно,  маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер.

	33.
	20.11
	Акробатические  упражнения II группы сложности. Броски набивного мяча. Упражнения на гимнастическом бревне (девушки)

Атлетические единоборства (юноши)
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Акробатические упражнения II группы сложности: девушки - кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши - кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.  Лазание по канату до 6 метров. Упражнения на гимнастическом бревне(девушки) - зачёт

Атлетические единоборства(юноши) - зачёт
	Корректировка техники выполнения упражнений. 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер, набивные мяч гимнастическое бревно.и,

	34.
	24.11
	Акробатические  упражнения II группы сложности. Лазание пол канату.
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Акробатические упражнения II группы сложности: девушки - кувырок вперед (назад) в группировке, вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*; стойка на лопатках, перекат вперед в упор присев; юноши - кувырок вперед ноги скрестно, с последующим поворотом на 180*, кувырок назад в упор присев; кувырок вперед с последующим прыжком вверх и мягким приземлением; кувырок через плечо из стойки на лопатках в полушпагат; кувырок вперед в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев; стойка на голове и руках силой из упора присев.  Лазание по канату до 6 метров.
	Корректировка техники выполнения упражнений. 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер.

	35
	26.11
	Сдача контрольного норматива - акробатика II группы сложности. Упражнения на брусьях.
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Выполнение акробатических упражнений II группы сложности - на технику.  Эстафеты с элементами акробатики. Упражнения на разновысоких брусьях( девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь.
	Корректировка техники выполнения упражнений. 
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер, брусья.

	36.
	27.11
	Совершенствование упражнений в висах и упорах. Упражнения на брусьях. 
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – а) упражнение на средней и низкой перекладине: переворот вперед и соскок махом назад; б) упражнения на высокой перекладине: махи и перемахи; вис согнувшись и прогнувшись; подтягивание в висе и вис на согнутых руках; поднимание прямых ног в висе. Девочки –  упражнения на низкой перекладине: смешанные висы; подтягивание из виса лежа. Упражнения на разновысоких брусьях( девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастические палки. Свисток, секундомер, перекладина, брусья, гимнастическая стенка.

	37.
	01.12
	Сдача контрольного норматива - подтягивание. Метание набивного мяча. 

Упражнения на брусьях.  
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат Упражнения на разновысоких брусьях( девочки): смешанные висы и упоры; размахивание из виса на верхней жерди; соскоки с поворотом и опорой о нижнюю жердь.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, набивные мячи, брусья.



	38.
	03.12
	Челночный бег с кубиками. Прыжки со скакалкой. 

Упражнения на брусьях.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. Лазание по канату.


	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, набивные мячи, брусья.

	39.
	04.12
	Метание набивного мяча из – за  головы. Лазание по канату.

Упражнения на брусьях - зачёт
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из–за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скакалку.   Лазание по канату. Упражнения на брусьях. - зачёт
	
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, набивные мячи брусья.,

	40.
	08.12
	Метание набивного мяча из – за головы. Лазание по канату.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Эстафетный бег с элементами волейбола. Лазание по канату.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка индивидуальная.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи.

	41.
	10.12
	Сдача контрольного норматива - метание набивного мяча из-за головы.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя) - на результат. Опорный прыжок согнув ноги.
	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок.
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастический козел, конь. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи.



	42.
	11.12
	Сдача контрольного норматива - поднимание опускание туловища.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Упражнения с набивными мячами. Опорный прыжок. Поднимание - опускание туловища за 30 сек.- на результат ноги врозь. 
	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастический козел, конь. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи.

	43.
	15.12
	Опорный прыжок. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя). Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок.


	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок
	Спортзал, гимнастические маты, гимнастический козел, конь. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мяч

и.



	44.
	17.12
	Сдача контрольного норматива - опорный прыжок. 
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя). Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок: согнув ноги, ноги врозь - на результат.
	Корректировка техники выполнения упражнений.  Знать фазы прыжка. Уметь выполнять опорный прыжок
	Спортзал, 

гимнастические маты, гимнастический козел, конь. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи.

	45.
	18.12
	Развитие координационных способностей.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Прыжки со скакалкой. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Лазание по канату-6 метров.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать дыхательные упражнения.  
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи, скакалки.

	46.
	22.12
	Сдача контрольного норматива - лазание по канату.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Прыжки со скакалкой. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Лазание по канату - на результат.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь прыгать со скакалкой на максимальное количество раз за 1 мин. 
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи, скакалки.

	47.
	24.12
	Развитие координационных способностей.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Прыжки со скакалкой. Сгибание-разгибание рук в упоре лежа. Челночный бег с предметами.
	Корректировка техники выполнения упражнений.  
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер, перекладина, гимнастические скамейки, набивные мячи, скакалки.

	48.
	25.12
	Эстафетный бег с элементами акробатики.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Дыхательные упражнения. Эстафетный бег с элементами акробатики I и II групп трудности.
	 Знать правила передачи эстафеты. Уметь применять акробатические элементы в эстафетах.
	Спортзал, гимнастические маты. Свисток, секундомер



	49.
	29.12
	Основы знаний
	
	Фронтальный опрос
	

	III четверть

	Спортивные игры. 28ч

Волейбол. 15ч

	50.
	12.01
	Инструктаж по Т.Б. Стойки и передвижения. 
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей.
	Дозировка         индивидуальная
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	51
	14.01
	Остановки, повороты. Прием и передача мяча. Игра «Волейбол».
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Силовая подготовка.

Игра «Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	52
	15.01
	Остановки, повороты. Прием и передача мяча. Игра «Волейбол».
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Силовая подготовка.

Игра « Волейбол».


	Корректировка техники выполнения упражнений
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	53.
	19.01
	Сгибание разгибание рук в упоре лежа. Прием и передача мяча. Игра «Волейбол».
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. 

Игра « Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	54.
	21.01
	Жонглирование мячом на собой верхней передачей - на результат.
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.  Сочетание верхней и нижней передачи в парах. Подвижная игра «Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь жонглировать над собой верхней передачей. 
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	55.
	22.01
	Прием и передача мяча. Игра «Волейбол».
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.  Сочетание верхней и нижней передачи в парах. Висы и упоры, Подвижная игра «Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь жонглировать над собой верхней и нижней передачей.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	56.
	26.01
	Жонглирование мячом на собой нижней передачей - на результат.
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений. Уметь жонглировать над собой нижней передачей.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	57.
	28.01
	Прием и передача мяча. Верхняя прямая подача.  Игра «Волейбол».
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	58.
	29.01
	Прием и передача мяча. Нижняя подача мяча.  Игра «Волейбол».
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	59.
	02.02
	Верхняя прямая подача с расстояния 6 м от сетки на результат.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя прямая мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Игра «Волейбол».
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

Индивидуальная. Уметь выполнять нижнею прямую подачу.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	60.
	04.02
	Тактика игры в нападении. Нападающий удар.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение без изменения позиций игроков (6:0).  Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.



	61.
	05.02
	Тактика игры волейбол в нападении. Нападающий удар.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	62.
	09.02
	Тактика игры волейбол в защите. Блок, двойной блок.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	63.
	11.02
	Тактика игры волейбол в защите. Блок, подстраховка.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Игра пионербол с элементами волейбола.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	64.
	12.02
	Позиционное нападение без изменения позиций игроков - зачет.
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Верхняя подача мяча. Тактика свободного нападения. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Знать правила игры «Волейбол». Знать правила расстановки игроков на площадке.
	Инструкция по Т.Б., волейбольная площадка, волейбольные сетки, волейбольные и набивные мячи, свисток, секундомер.

	Баскетбол 13ч 

	65.
	16.02
	Основы баскетбола. Стойки и передвижения.
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком. Висы и упоры.
	Знать основные правила игры «Баскетбол». Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Инструкция по Т.Б., баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.



	66.
	18.02
	Стойки и передвижения, повороты, остановки. Висы и упоры.
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Стойка игрока; перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; остановка двумя шагами и прыжком; повороты без мяча и с мячом. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.



	67.
	19.02
	Ловля и передача мяча. Эстафета попади в кольцо.
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 20 раз – мальчики, 12 раз – девочки. Эстафетный бег с элементами баскетбола. Силовая подготовка.
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	68.
	25.02
	Ловля и передача мяча. Эстафета «Попади в кольцо».
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча без сопротивления защитника в парах; а) на месте; б) в движении. Прыжки вверх из приседа: 20 раз – мальчики, 12 раз – девочки. Эстафетный бег с элементами баскетбола.


	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	69.
	26.02
	Бросок мяча. Варианты ведения мяча.  Игра баскетбол.
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Силовая подготовка. Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке.
	Корректировка движений при выполнении бросков.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	70.
	02.03
	Бросок мяча. Варианты ведения мяча. Игра баскетбол.
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли. Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке. 
	Корректировка движений при выполнении бросков.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	71.
	04.03
	Бросок мяча - на результат. Варианты ведения мяча. Игра баскетбол.
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Силовая подготовка. Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке.
	Корректировка движений при выполнении бросков. Уметь выполнять броски в корзину.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	72.
	05.03
	Ведение мяча. Игра баскетбол. Силовая подготовка.
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движенияи скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке.
	Корректировка движений при ведении мяча в низкой и высокой стойке.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	73.
	11.03
	Ведение мяча. Игра баскетбол. Силовая подготовка.
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с изменением направления движения скорости; ведение без сопротивления защитника ведущей и неведущей рукой.  Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке. Висы и упоры.
	Корректировка движений при ведении мяча в низкой и высокой стойке.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.



	74.
	12.03
	Техника ведения мяча - зачет. Броски мяча. Игра баскетбол.
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски мяча двумя руками от груди с места;  броски одной и двумя руками в движении без сопротивления защитника: а) после ведения; б) после ловли.  Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке.
	Корректировка движений при ведении мяча в низкой и высокой стойке. Уметь выполнять варианты ведения мяча с сопротивлением и без сопротивления.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	75.
	16.03
	Тактика свободного нападения. Игра баскетбол.
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения . Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов. Знать правила игры. уметь применять в игре тактические примы защиты и нападения.
	Бскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	76.
	18.03
	Сдача контрольного норматива - подтягивание. Игра баскетбол.
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения . Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов. Знать правила игры. уметь применять в игре тактические примы защиты и нападения.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	77.
	19.03
	Тактика свободного нападения. Игра баскетбол.
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча двумя руками на месте – ведение с переводом мяча за спиной на месте – передача; Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места;  Ловля мяча – ведение – бросок в два шага в корзину с расстояния 3.60м. Тактика свободного нападения . Игра баскетбол по упрощенным правилам и на укороченной площадке.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов. Знать правила игры. уметь применять в игре тактические примы защиты и нападения.
	Баскетбольная площадка нестандартных размеров, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.

	IV четверть

	Легкая атлетика 16ч

	78.
	30.03
	Инструктаж по технике безопасности. Основы знаний.
	 Первичный инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Влияние легкоатлетических упражнений на укрепление здоровья и основные системы организма.
	Знать требования инструкций по технике безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Устный опрос


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка.



	79.
	01.04
	Техника низкого старта. Стартовый разгон. Бег с ускорением. 
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь демонстрировать

стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка



	80.
	02.04
	 Техника низкого старта.  Бег по дистанции 70-80 м.  Игра футбол/волейбол. 
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	Уметь демонстрировать технику высокого старта,

стартовый разгон в беге на короткие дистанции.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка



	81
	06.04
	Сдача контрольного норматива - бег 100м.  Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низки старт и скоростной бег до 40 метров. Бег - 100м. - на результат. Игра в футбол/ волейбол. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в беге. Пробегать дистанцию 100м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	82.
	08.04
	Развитие скоростных качеств. Бег по дистанции - 100м. Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и скоростной бег до 100 метров ( 2 серии).  Игра по упрощенным правилам, на укороченной площадке.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка.

	83.
	09.04
	Скоростной бег.  Финальное усилие. Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 60 – 70 метров. Игра футбол,  волейбол, на укороченной площадке. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	84.
	13.04
	Сдача контрольного норматива- бег 300м.  Игра футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Скоростной бег до 100 метров. Бег 300 метров – на результат. Игра  футбол, волейбол  на укороченной площадке.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Обучение технике передачи эстафетной палочки.

	85.
	15.04
	Развитие скоростной выносливости. Эстафетный бег 300м.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 10 – 20 сек. Бег 300м. Игра футбол/волейбол, на укороченной площадке.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Знать правила передачи эстафетной палочки.
	Обучение технике передачи эстафетной палочки.

	86.
	16.04
	Совершенствование  техники передачи эстафетной палочки. 
	ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 20 – 30 сек. Бег 300м.  Игра футбол/волейбол, на укороченной площадке.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	87.
	20.04
	Сдача контрольного норматива - бег 800м. Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. СУ. Техника передача эстафетной палочки. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среднем темпе сериями по 20– 30 сек. Бег 800м.- на результат. Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).  Пробегать дистанцию 800м. с максимальной скоростью.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка

	88.
	22.04
	Техника метания гранаты 500/700гр. Метание на заданное расстояние.
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание гранаты на дальность, с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи.

	89.
	23.04
	Метание гранаты с разбега на дальность. Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с разбега на дальность. Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха. Уметь демонстрировать финальное усилие.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи.

	90.
	27.04
	Сдача контрольного норматива - гранаты 500/700гр.  Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями (с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры; то же, но на скамью высотой 20 -40 см). Метание гранаты с разбега на дальность на результат. Игра  футбол/волейбол.
	Уметь демонстрировать технику метания  в целом.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, т/мячи.

	91.
	29.04
	Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега; с места, в высоту.
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега. Прыжок в высоту способом перешагиванием.
	Корректировка движений выполнении прыжка.  Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.

	92.
	30.04
	Сдача контрольного норматив - бег 1000м. Развитие прыгучести. Прыжки в длину с разбега
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега. Сдача контрольного норматив - бег 1000м.
	Корректировка движений выполнении прыжка.  Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.

	93.
	04.05
	Развитие прыгучести Прыжки в длину с разбега; с места, в высоту.
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные прыжковые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки с места и с разбега – доставать подвешенные предметы, ветки рукой, головой. Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок в высоту способом перешагиванием. Игра  футбол/волейбол.
	Корректировка движений при выполнении прыжка. Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.

	94.
	06.05
	Сдача контрольного норматива - прыжок в длину с разбега.
	Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения. Прыжок через 2 или 4 шага (серийное выполнение отталкивания); повторное подпрыгивание и прыжки на одной ноге, делая активный мах другой; Прыжки  и с разбега – на результат.


	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с разбега.


	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), эстафетная палочка, прыжковая яма.

	95.
	07.05
	Развитие прыгучести. Прыжок в высоту способом перешагиванием.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту, способом перешагивания, с 7 – 9 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6минут. 
	Уметь демонстрировать технику прыжка в высоту.


	Комплект для прыжков высоту, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	96
	13.05
	Сдача контрольного норматива - прыжок в высоту.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту, способом перешагивания - на результат. Гладкий бег по стадиону 6 минут. 
	Знать и уметь демонстрировать технику прыжка в высоту.


	Комплект для прыжков высоту, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	Кроссовая подготовка

	97.
	14.05
	Бег на выносливость до 2000м. (девушки), 3000м. (юноши). Чередование ходьбы и бега.


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Смешанное передвижение (бег в чередовании с ходьбой) до 3000 м. – мальчики, до 2000 м.– девочки. Игра  футбол/волейбол .
	 Корректировка техники бега
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	98.
	18.05
	Сдача контрольного норматив - бег 2000м. (девушки), 3000м. (юноши). Игра  футбол/волейбол.


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием.  - бег 2000м. (девушки), 3000м. (юноши) – на результат.
	 Уметь демонстрировать физические кондиции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	99.
	20.05
	Развитие выносливости в 6 минутном беге. Игра  футбол/волейбол
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Гладки бег 6 минут. Игра  футбол/волейбол.
	 Уметь демонстрировать физические кондиции
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.

	100.
	21.05
	Сдача контрольного норматива - 6′ бег. Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. Игра  футбол/волейбол.
	Тестирование 6′-бега.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи(футбольные, волейбольные, набивные)

	101.
	25.05
	Преодоление полосы препятствий. Игра  футбол/волейбол.
	ОРУ в движении Бег с преодолением горизонтальных и вертикальных препятствий наступанием, перешагиванием и прыжком в шаге.  Переменный бег до 6 мин. Игра  футбол/волейбол.
	Корректировка движений при преодолении полосы препятствий.
	Стадион, беговая дорожка, секундомер, свисток, мячи (футбольные, волейбольные, набивные), полоса препятствий.


	КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

10    Класс



	№

	Виды упражнений
	
	отлично
	хорошо
	удовлетв.

	1
	Бег 1000 метров
	м.
	4,00
	4,05
	4,12

	
	
	д.
	4,28
	4,30
	4,35

	2
	Бег 100 метров
	м.
	14,0
	14,2
	14,4

	
	
	д.
	16,8
	17,0
	17,2

	3
	Челночный бег 3x10
	м.
	7,8
	8,0
	8,6

	
	
	д.
	8,6
	8,9
	9,3

	4
	Бег 300 метров
	м.
	53
	56
	1,00

	
	
	д.
	58
	1,03
	1,06

	5
	6 - минутный бег (метр)
	м.
	1500
	1350
	1250

	
	
	д.
	1300
	1200
	1050

	6
	Бег 800 метров
	м.
	2,55
	3,02
	3,07

	
	
	д.
	3,40
	3,45
	3,55

	7
	Бег 3000/2000 м. Ю/Д
	м.
	2,55
	3,02
	3,07

	
	
	д.
	3,40
	3,45
	3,55

	8
	Прыжки в длину с разбега
	м.
	440
	400
	340

	
	
	д.
	375
	340
	300

	9
	Метание гранаты (метров)
	м.
	32
	26
	22

	
	
	д.
	18
	13
	11

	10
	Сгибание и разгибание рук в
	м.
	37
	33
	30

	
	упоре лежа на полу
	д.
	16
	15
	12

	11
	Поднимай, туловища из
	м.
	22
	21
	19

	
	положения лежа на полу
	д.
	21
	18
	15

	12
	Прыжки в длину с места (м)
	м.
	225
	215
	192

	
	
	д.
	180
	175
	160

	13
	Подтягивание из виса
	м.
	14/7
	12/5
	9/4

	14
	Прыжки через скакалку
	м. д.
	141/146
	136 /140
	128 /135


