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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к рабочей программе по физической культуре
для учащихся 10-11 классов
Рабочая программа разработана на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2012).

- учебного плана МБОУ «Войковская СОШ имени Олега Стуколова» на 2018-2019 учебный год;

- локального акта «ПОЛОЖЕНИЕ о разработке и утверждению рабочих программ учебных предметов, курсов по ФГОС начального общего и основного общего образования», утвержденного приказом №01.10/49/1 от 29.04.2016г.

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в основной школе, на его преподавание отводится  102 часа в год.
1. Планируемые результаты освоения учебного предмета, курса 

1.1. В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» учащиеся по оконча​нии средней школы должны достигнуть следующего уровня раз​вития физической культуры.
Объяснять:
•
роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
. роль и значение занятий физической культурой в укрепле​нии здоровья человека, профилактике вредных привычек, ве​дении здорового образа жизни.

Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и    психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

· особенности организации и проведения индивидуальных занятий  физическими упражнениями общей  профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· особенности    обучения    и    самообучения    двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
· личной гигиены и закаливания организма;
· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия во время   коллективных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:
самостоятельные и самодеятельные занятия физическими уп​ражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоро​вительно-корригирующей направленностью; контроль за индивидуальным физическим развитием и физи​ческой подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
приемы страховки и самостраховки во время занятий физи​ческими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах; приемы массажа и самомассажа;
занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов; судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:
индивидуальные комплексы физических упражнений различ​ной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
уровни индивидуального физического развития и двигатель​ной подготовленности;
эффективность занятий физическими упражнениями, функцио​нальное состояние организма и физическую работоспособность; дозировку физической нагрузки и направленность воздей​ствий.
Демонстрировать:
	Физические способности 
	Физические упражнения 
	Юноши 
	Девушки 

	Скоростные 
	Бег 30 м Бег 100 м 
	5,0 с 14,3 с 
	5,4 с
17,5 с 

	Силовые 
	Подтягивание из виса на вы​сокой перекладине Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз Прыжок в длину с места, см 
	10 раз 215 см 
	14 раз 170 см 

	К вынос​ливости 
	Кроссовый бег на 3 км Кроссовый бег на 2 км 
	13 мин 50 с 
	10 мин 00 с 


Двигательные умения, навыки и способности:
В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи, резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м) с использованием четырехшажного варианта бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5X2,5 м с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); ме​тать теннисный мяч в вертикальную цель 1X1 м с 10 м (девуш​ки) и с 15—20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на брусьях или перекладине (юноши), на бревне или разновысоких брусьях (девушки); вы​полнять опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высо​той 115—125 см (юноши); выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выпол​нять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включаю​щую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные эле​менты (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных эле​ментов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В единоборствах: проводить учебную схватку в одном из ви​дов единоборств (юноши).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного уп​ражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей (табл. 16), с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности: исполь​зовать различные виды физических упражнений с целью самосо​вершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психи​ческих состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в дли​ну или высоту, метание мяча, бег на выносливость; осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: со​гласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выпол​нении упражнений критически оценивать собственные достиже​ния, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности;   сознательно   тренироваться   и   стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
1.2. Система оценки планируемых результатов

Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств 
	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	10
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,3
	9,7
	10,2
	9,7
	10,1
	10,8

	10
	Бег 30 м, секунд
	4,7
	5,2
	5,7
	5,4
	5,8
	6,2

	10
	Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,35
	4,00
	4,30
	2,1
	2,25
	2,6

	10
	Бег 100 м, секунд
	14,4
	14,8
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2

	10
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,20
	11,15
	12,10

	10
	Бег 3000 м, мин
	12,40
	13,30
	14,30
	 
	 
	 

	10
	Прыжки  в длину с места 
	220
	210
	190
	185
	170
	160

	10
	Подтягивание на высокой перекладине
	12
	10
	7
	 
	 
	 

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	10
	Наклоны  вперед из положения сидя
	14
	12
	7
	22
	18
	13

	10
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	52
	47
	42
	40
	35
	30

	10
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,40
	5,00
	5,3
	6,00
	6,3
	7,1

	10
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,30
	10,50
	11,20
	12,15
	13,00
	13,40

	10
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,40
	15,10
	16,00
	18,30
	19,30
	21,00

	10
	Бег на лыжах 5 км, мин
	26,00
	27,00
	29,00
	Без учета времени

	10
	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета времени
	 
	 
	 

	10
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	65
	60
	50
	75
	70
	60


	класс
	Контрольные упражнения
	ПОКАЗАТЕЛИ

	
	Учащиеся 
	Мальчики
	Девочки

	
	Оценка
	“5”
	“4”
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	11
	Челночный бег 4x9  м, сек
	9,2
	9,6
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	11
	Бег 30 м, секунд
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	11
	Бег 1000 м - юноши, сек 500м - девушки, сек
	3,30
	3,50
	4,20
	2,1
	2,2
	2,5

	11
	Бег 100 м, секунд
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	11
	Бег 2000 м, мин
	 
	 
	 
	10,00
	11,10
	12,20

	11
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	13,00
	14,00
	 
	 
	 

	11
	Прыжки  в длину с места 
	230
	220
	200
	185
	170
	155

	11
	Подтягивание на высокой перекладине
	14
	11
	8
	 
	 
	 

	11
	Сгибание и разгибание рук в упоре
	32
	27
	22
	20
	15
	10

	11
	Наклоны  вперед из положения сидя
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	11
	Подъем туловища за 1 мин. из положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	11
	Бег на лыжах 1 км, мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	11
	Бег на лыжах 2 км, мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	11
	Бег на лыжах 3 км, мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00

	11
	Бег на лыжах 5 км, мин
	25,00
	26,00
	28,00
	Без учета времени

	11
	Бег на лыжах 10 км, мин
	Без учета времени
	 
	 
	 

	11
	Прыжок на скакалке, 30 сек, раз
	70
	65
	55
	80
	75
	


Критерии и нормы оценки знаний обучающихся

При оценивании успеваемости учитываются индивидуальные возможности, уровень физического развития и двигательные возможности, последствия заболеваний учащихся.

Классификация ошибок и недочетов, влияющих на снижение оценки

Мелкими ошибками считаются такие, которые не влияют на качество и результат выполнения. К мелким ошибкам в основном относятся неточность отталкивания, нарушение ритма, неправильное исходное положение, «заступ» при приземлении.

Значительные ошибки – это такие, которые не вызывают особого искажения структуры движений, но влияют на качество выполнения, хотя количественный показатель ниже предполагаемого ненамного. К значительным ошибкам относятся:

· старт не из требуемого положения;

· отталкивание далеко от планки при выполнении прыжков в длину, высоту;

· бросок мяча в кольцо, метание в цель с наличием дополнительных движений;

· несинхронность выполнения упражнения.

Грубые ошибки – это такие, которые искажают технику движения, влияют на качество и результат выполнения упражнения.

Характеристика цифровой оценки (отметки)

Оценка «5» выставляется за качественное выполнение упражнений, допускается наличие мелких ошибок.

Оценка «4» выставляется, если допущено не более одной значительной ошибки и несколько мелких.

Оценка «3» выставляется, если допущены две значительные ошибки и несколько грубых. Но ученик при повторных выполнениях может улучшить результат.

Оценка «2» выставляется, если упражнение просто не выполнено. Причиной невыполнения является наличие грубых ошибок.

2. Содержание учебного курса 

         Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля

Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках (1—2 ч в четверти), так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, раз​вития двигательных способностей.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, по​нятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро​изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жиз​недеятельности, труду и защите Отечества.
Современное олимпийское и физкультурно-массовое движе​ния (на примере «Спорт для всех»), их социальная направлен​ность и формы организации.
Спортивно-оздоровительные системы физических упражне​ний в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками во время занятий физическими упражнени​ями профессионально ориентированной, и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физичес​ких упражнений.
Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.
Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.
Основы начальной военной физической подготовки, совер​шенствование основных прикладных двигательных действий (пе​редвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведе​ния индивидуальных занятий.
Основы организации и проведения спортивно-массовых сорев​нований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыж​ные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; под​держание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.
Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм за​нятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, зака​ливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.
Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при​чины их возникновения и пагубное влияние на организм чело​века, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профи​лактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.
Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указа​на в программах 1—9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и де​вушек.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов са​морегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая трени​ровки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов само​контроля, освоенных ранее.
                                                             Спортивные игры
В 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр*, закрепляются и совершенствуются ранее ос​военные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защит​ных действий, усложняется набор технико-тактических взаимо​действий в нападении и защите (табл. 17). Одновременно с тех​ническим и тактическим совершенствованием игры продолжает​ся процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу уча​щиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мя​ча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопря​женного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.
Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и ко​мандными тактическими действиями.
В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, ручной мяч, волейбол, футбол (для юношей). Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных спортивных игр включать в базовую часть программного ма​териала любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, теннис и др.). В этом случае он самостоятельно разрабатывает учебный матери​ал, ориентируясь на предложенную схему распределения материала программы.

В процессе занятий необходимо чаще использовать индиви​дуальные и дополнительные задания с целью устранения отдель​ных недостатков в технике владения основными игровыми при​емами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообраз​но чаще применять метод круговой тренировки, используя упраж​нения с мячом, направленные на развитие конкретных координа​ционных и кондиционных способностей, совершенствование ос​новных приемов.
В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тог​да, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействи​ями в нападении и защите. В противном случае учащийся мо​жет попросту не освоить требуемое тактическое упражнение.
Программный материал по спортивным играм

	Основная направленность 
	10—11 классы 

	Баскетбол На совершенство​вание техники пе​редвижений, оста​новок, поворотов, стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенство​вание ловли и пе​редач мяча 
	Варианты ловли и передач мяча без сопротивле​ния и с сопротивлением защитника (в различных построениях) 

	На совершенство​вание техники ве​дения мяча 
	Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенство​вание техники бросков мяча 
	Варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника 

	На совершенство​вание техники за​щитных действий 
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вы​рывание, выбивание, перехват, накрывание) 

	На совершенство​вание техники пе​ремещений, владения мячом и раз​витие кондицион​ных и координа​ционных способ​ностей 
	Комбинация из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом 

	На совершенство​вание тактики иг​ры 
	Индивидуальные, групповые и командные так​тические действия в нападении и защите 

	На овладение иг​рой и комплекс​ное развитие пси​хомоторных спо​собностей 
	Игра по упрощенным    правилам баскетбола. Игра по правилам 


	Волейбол 
На совершенство​вание техники пе​редвижений, оста​новок,   поворотов и стоек 
	Комбинации из освоенных элементов техники передвижений 

	На совершенство​вание техники приема и передач мяча 
	Варианты техники приема и передач мяча 

	На совершенство​вание техники по​дач мяча 
	Варианты подач мяча 

	На совершенство​вание техники на​падающего удара 
	Варианты нападающего удара через сетку 

	На совершенство​вание техники за​щитных действий 
	Варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка 

	На совершенство​вание тактики иг​ры 
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
так- 

	На овладение иг​рой и комплекс​ное развитие пси​хомоторных спо​собностей 
	Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам 

	Основная направ​ленность
 
	10—11 классы 


Гимнастика с элементами акробатики

В старших классах продолжается более углубленное изучение i и совершенствование техники гимнастических упражнений: в ви​сах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный матери​ал включены для освоения новые гимнастические упражнения .
На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предме​тами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений.
Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем со​единения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акро​батическими упражнениями, объединенными в различные ком​бинации.
Гимнастические упражнения, включенные в программу стар​ших классов, направлены прежде всего на развитие силы, сило​вой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Ма​териал программы включает также значительный набор упражне​ний, влияющих на развитие различных координационных спо​собностей и гибкости.
Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует раз​витию мышечных групп, важных для выполнения функции ма​теринства.

Во время уроков учитель должен обращать внимание учащих​ся на большие возможности гимнастических упражнений не только для развития физических способностей, но и для воспи​тания волевых качеств (особенно в упражнениях на снарядах), формирования красивой осанки, фигуры, походки, движений. В этих целях он сообщает необходимые сведения о влиянии гим​настических упражнений и об особенностях методики самостоя​тельных занятий.
Гимнастика с элементами акробатики

Основная направленность                                                                 юноши                               девушки

	На совершенство​вание строевых упражнений

	Пройденный в предыдущих классах материал. Повороты кругом в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четы​ре, по восемь в движении



	На совершенство​вание общеразви​вающих упражне​ний без предметов
	Комбинации из различных положений и движе​ний рук, ног, туловища на месте и в движении

	На совершенство​вание общеразви​вающих упражне​ний с предметами
	С набивными мячами (весом до 5 кг), ганте​лями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эс​пандерами
	Комбинации упраж​нений с обручами, бу​лавами, лентами, ска​калкой, большими мячами


	На освоение и со​вершенствование висов и упоров
	С набивными мячами (весом до 5 кг), ганте​лями (до 8 кг), гирями (16 и 24 кг), штангой, на тренажерах, с эс​пандерами
	Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом. Равновесие на нижней жерди; упор присев на одной ноге, махом соскок


Основная направленность                                                 юноши                                             девушки
	На освоение и со​вершенствование опорных прыжков

	Прыжок ноги врозь че​рез коня в длину высо​той 115-120 см (10 кл.) и 120-125 см (11 кл.)

	Прыжок углом с раз​бега под углом к сна​ряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота

	На освоение и со​вершенствование акробатических упражнений

	Длинный кувырок че​рез препятствие на вы​соте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с по​мощью. Переворот бо​ком; прыжки в глубину, высота 150—180 см. Комбинации из ранее освоенных элементов
	Сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из

	На развитие коор​динационных способностей
	Комбинации общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; то же с различными способами ходьбы, бега, прыжков, вращений, акробатических упражнений. Упражнения с гимнастической скамейкой, на гимнастическом бревне, на гимнастической стенке, гимнастических снарядах. Акробатичес​кие упражнения. Упражнения на батуте, под​кидном мостике, прыжки в глубину с вращени​ями. Эстафеты, игры, полосы препятствий с ис​пользованием гимнастического инвентаря и упражнений. Ритмическая гимнастика

	На развитие сило​вых способностей и силовой вынос​ливости

	Лазанье по двум канатам без помощи ног и по одному канату с по​мощью ног на скорость. Лазанье по шесту, гим​настической лестнице, стенке без помощи ног, Подтягивания. Упражне​ния в висах и упорах, со штангой, гирей, гантеля​ми, набивными мячами

	пражнения в висах и упорах, общеразвиваю-щие упражнения без предметов и

	спринтерских дистанций
	пражнения в висах и упорах, общеразвиваю-щие упражнения без предметов и метаниях
	


С юношами и де​вушками продолжается углубленное изучение освоенных, в 8—9 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности воз​можно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания копья, диска, молота, толка​ния ядра.

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.
На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Вы​полнение трудных, но посильных заданий по развитию физичес​ких способностей, особенно выносливости, создает благоприят​ные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.

На уроках физической культуры следует давать знания и вы​рабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлети​ческие упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятель​ных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В заня​тиях с юношами следует предусмотреть необходимость использо​вания материала по легкой атлетике для подготовки их к служ​бе в армии.
 Легкая атлетика.

При наличии условий и обеспечении техники безопасности воз​можно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания копья, диска, молота, толка​ния ядра.
Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.
На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Вы​полнение трудных, но посильных заданий по развитию физичес​ких способностей, особенно выносливости, создает благоприят​ные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.

На уроках физической культуры следует давать знания и вы​рабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлети​ческие упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятель​ных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В заня​тиях с юношами следует предусмотреть необходимость использо​вания материала по легкой атлетике для подготовки их к служ​бе в армии.
Программный материал по легкой атлетике
	Основная направ​ленность 
	Юноши                                                       Девушки 

	
	

	На совершенство​вание техники спринтерского бега 
	Высокий и низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег на результат на 100 м. Эстафетный бег 

	На совершенство​вание техники дли​тельного бега 
	Бег в равномерном и переменном      темпе 20-25 мин. Бег на 3000 м 
	Бег в равномерном и переменном       темпе 15—20 мин. Бег на 2000 м 

	На совершенство​вание техники прыжка в длину с разбега 
	Прыжки в длину с 13—15 шагов разбега 


	Основная направ​ленность 
	Юноши                                                                  Девушки 

	
	

	На развитие скоростно-силовых способностей 
	Прыжки и многоскоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из разных и. п., тол​кание ядра, набивных мячей, круговая трени​ровка 

	На развитие ско​ростных способ​ностей 
	Эстафеты, старты из различных и. п., бег с ус​корением, с максимальной скоростью, измене​нием темпа и ритма шагов 

	На развитие кординационных способностей 
	Варианты челночного бега, бега с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местнос​ти; барьерный бег; прыжки через препятствия и на точность приземления; метание различных предметов из различных и. п. в цель и на даль​ность обеими руками 

	На знания о физической культуре

	Биомеханические основы техники бега, прыжков и метаний. Основные механизмы энергообеспе​чения легкоатлетических упражнений. Виды со​ревнований по легкой атлетике и рекорды. До​зирование нагрузки при занятиях бегом, прыж​ками и метанием. Прикладное значение легкоатлетических упражнений. Техника без​опасности при занятиях легкой атлетикой. Дов​рачебная помощь при травмах. Правила сорев​нований 

	На совершенство​вание организа​торских умений 
	Выполнение обязанностей судьи по видам лег​коатлетических соревнований и инструктора в занятиях с младшими школьниками 

	Самостоятельные занятия 
	Тренировка в оздоровительном беге для разви​тия и совершенствования основных двигатель​ных способностей. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой 

	На       совершенствование техники     метания     в цель и  на дальность 
	Метание   мяча   150   г 

с 4—5 бросковых шагов с полного разбега на дальность в коридор   10 м и заданное расстояние; в горизонтальную и вертикальную   цель   (1x1  м)   с расстояния до 20 м. 

Метание гранаты 500— 

700 г с места на дальность, с колена, лежа; с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного разбега на дальность 

в коридор 10 м и заданное   расстояние;   в 

горизонтальную    цель 

(2x2 м) с расстояния 

12—15   м,   по  движущейся цели (2x2 м) с расстояния 10—12 м. 

Бросок набивного мяча 

(3 кг) двумя руками из 

различных     исходных 

положений с места, с 

одного — четырех  шагов    вперед-вверх    на дальность  и   заданное 

расстояние 
	Метание    теннисного 

мяча   и   мяча   150   г 

с места на дальность, 

с 4—5 бросковых шагов с укороченного и полного    разбега    на дальность и заданное расстояние в коридор 10 м; в горизонтальную  и  вертикальную цель (1X1 м) с расстояния 12—14 м. 

Метание          гранаты 

300—500 г с места на 

дальность, с 4—5 бросковых шагов с укоро- 

ченного   и     полного 

разбега на дальность в 

коридор 10 м и заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений с места, с одного — четырех 

шагов вперед-вверх на 

дальность и заданное 

расстояние 

	На развитие выносливости 
	Длительный    бег    до 25 мин, кросс,  бег с препятствиями, бег с 
	Длительный    бег    до 20 мин 


Лыжная подготовка
Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке ос​тается такой же, что и в предыдущих классах. Обучение элемен​там лыжной подготовки должно строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанций, проходимых с рав​номерной и переменной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования (табл. 20).
Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять малоинтенсивными упражнениями, желательно с закреплением ра​нее изученной техники передвижения на лыжах. Для этого мож​но использовать спуски с гор, отработку элементов техники лыж​ных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения.

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливают​ся таким образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до 130 уд./мин. Не следует резко увеличивать скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки дистанции, где необходимо повысить скорость.
Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их организма.

Программный материал по лыжной подготовке

	Основная направ​ленность 
	10 класс                                                         11 класс 

	На освоение техники -лыжных ходов 
	Переход  с  одновременных ходов на попеременные. Преодоление    подъемов    и препятствий.      Прохождение  дистанции 

до 5 км (девушки) и 

до 6 км (юноши) 
	Переход с хода на ход в зависимости от условий   дистанции   и состояния лыжни. 

Элементы       тактики 

лыжных  гонок:   распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение   дистанции 

до 5 км (девушки) и 

до 8 км (юноши) 


	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	На знания о фи​зической культуре 
	Правила проведения самостоятельных занятий. Особенности физической подготовки лыжника. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.  Первая по​мощь при травмах и обморожениях 


 Элементы единоборств
В средней школе учащиеся должны закрепить ранее освоенные, а также изучить новые приемы борьбы лежа и стоя. Результатом обучения и критерием обученное является умение вести; учебную схватку. Как и в 8—9 классах, следует широ​ко применять материал по видам единоборств для разностороннего развития координационных (ориентирование в пространстве, быстрота реагирования и перестроения двигательных действий, равновесие, вестибулярная устойчивость, способность к произ​вольному расслаблению мышц, дифференцирование силовых па​раметров движения) и кондиционных (силовых, силовой вынос​ливости, скоростно-силовых) способностей. В этот период усили​вается    сопряженное    совершенствование    сложной    техники единоборства и развитие соответствующих координационных и кондиционных способностей.
Для освоения программного материала можно отводить время всего урока или включать элементы единоборств при прохождении материала других разделов, прежде всего гимнастики. Учитывая ограниченность времени, выделяемого на базовую часть для глубокого освоения этого вида, следует использовать часть вариативной части, а также внеклассные и самостоятельные занятия. Наряду с юношами раздел единоборств могут осваивать девушки, проявившие к этому интерес.


Программный материал по элементам единоборств
	Основная направ​ленность 
	10-11 Классы

	
	
	

	На освоение тех​ники владения приемами 
	Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка 

	На развитие коор​динационных спо​собностей 
	Пройденный материал по приемам единобор​ства, подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против дво​их» и т. д. 

	На развитие сило​вых способностей и силовой вынос​ливости 
	Силовые упражнения и единоборства в парах 

	На знания о физи​ческой культуре 
	Самостоятельная разминка перед поединком. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Техника безопасности. Гигиена борца 

	На освоение орга​низаторских уме​ний 
	Умение судить учебную схватку одного из видов единоборств 

	Самостоятельные занятия 
	Упражнения в парах, овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами 


3. Тематическое планирование
	№

п/п
	Цели и задачи, содержание.
	Требования к уровню подготовки учащихся
	Тип урока
	Количество часов
	Дата 

	
	
	
	
	
	По плану 
	Коррекция 

	Тема урока: Лёгкая атлетика-12ч

	1
	Тема: Техника низкого старта и стартового разгона. Прыжки в длину с разбега.
Совершенствовать технику низ​кого старта и стартового разгона, бега по дистанции. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (подбор разбега). Способст​вовать развитию физических качеств (скоростных, скоростно-силовых, гибкости). Ознакомить учащихся с историей отечественного спорта (лёгкая атлетика).
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Вводный
	1
	
	

	2
	Тема: Стартовый  разгон. Метание мяча.
Совершенствовать технику низ​кого старта, стартового разгона и бега по дистанции. Дальнейшее обучение технике метания гранаты с 6—8 шагов разбега. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Способст​вовать развитию физических качеств.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)

1. Знать:значение легкоатлетических упражнений для физического воспитания подростков.
	Комбинированный
	1
	
	

	3
	Тема: Техника низкого старта и стартового разгона. Технике безопасности .
Напомнить правила по технике безопасности на уроках физической культуры. Совершенствовать технику низкого старта и стартового разгона, перехода от стартового разгона к бегу по дистанции. Способствовать развитию физических ка​честв (скоростных, скоростно-силовых, силовых).
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Контрольный 
	1
	
	

	4
	Тема: Определение уровня физической подготовлен​ности учащихся.
Определение уровня физической подготовлен​ности учащихся (скоростные, координационные и силовые способности, общая выносливость).

	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)
	Контрольный 
	1
	
	

	5
	Тема: Определение исходного уровня физической подготовленности.
Формирование знаний по теме «Разминка для выполнения легкоатлетических упражнений».

Определение исходного уровня физической подготовленности учащихся (скоростные, скоростно-силовые качества и гибкость). Развитие выносливости.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)

метать на дальность гранату
	Контрольный 
	1
	
	

	6
	Тема: Метание гранаты. Прыжки в длину с разбега.

Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Совершенствовать технику метания малого гранату с 6—8 шагов разбега. Провести учёт по бегу на 100 м. Способствовать развитию физических качеств.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)

метать на дальность гранату
	Комбинированный
	1
	
	

	7
	Тема: Метание гранаты. Прыжки в длину с разбега.
Совершенствовать технику мета​ния  гранаты. Провести учёт по прыжкам в длину с разбега способом «согнув ноги». Способствовать развитию физических качеств.
	Уметь: прыгать в длину, метать на дальность мяч,гранату, бегать на короткие дис​танции
	Комбинированный
	1
	
	

	8
	Тема: Эстафетный бег.
Учить технике эстафетного бега. Провести учёт по метанию гранаты с 6—8 шагов разбега. Способствовать развитию физических качеств.
	Уметь: прыгать в длину, метать на дальность гранату, бегать на короткие дис​танции
	Комбинированный
	1
	
	

	9
	Тема: Эстафетный бег.
Продолжать обучение технике эстафетного бега. Способствовать развитию физи​ческих качеств.
	Уметь: прыгать в длину, метать на дальность мяч, бегать на короткие дис​танции
	Комбинированный
	1
	
	

	10
	Тема: Техника пере​дачи эстафеты.
Совершенствовать технику пере​дачи эстафеты. Способствовать развитию физичес​ких качеств (выносливости). 
	Уметь: прыгать в длину, метать на дальность мяч
	Комбинированный
	1
	
	

	11
	Тема: Метание мяча в цель.
Совершенствовать технику пе​редачи эстафеты. Повторить метание мяча в цель. Способствовать развитию физических качеств.
	Уметь: прыгать в длину, метать на дальность мяч
	Комбинированный
	1
	
	

	12
	Тема: Бег на выносливость Способствовать развитию фи​зических качеств.


	Уметь: пробегать дистанцию 1500 (2000) м
	Комбинированный
	1
	
	

	Баскетбол-15ч

	13
	Тема: Инструктаж по ТБ. Передачи мяча в движении.
Совершенствование передач мяча в движении.

Провести инструктаж по ТБ.

Развивать координационные качества
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Освоение нового материала
	1
	
	

	14
	Тема: Ведение мяча. Остановка  с ловлей мяч.
Разучивание ведения мяча левой и правой рукой. Совершенствование остановок с ловлей мяч

Совершенствовать физические качества
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный 
	1
	
	

	15
	Тема: Броски по кольцу в прыжке. Ведение мяча.
Разучивание бросков по кольцу в прыжке.

Совершенствование ведения мяча

Провести тест по челночному бегу 10х10 метров с перетаскиванием кубиков
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный 
	1
	
	

	16
	Тема: Броски мяча по кольцу Разучивание ловли высоколетящих мячей и мяча с полуотскока.

Совершенствование бросков мяча в корзину в прыжке

Провести тест по прыжкам в длину с места
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	17
	Тема: Броски  мяча одной рукой с дальней дистанции .

Разучивание бросков мяча одной рукой с дальней дистанции. Совершенствование бросков по кольцу после ведения

 Провести эстафеты и двустороннюю учебную игру
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	18
	Тема: Командные действия в нападении.

Разучивание командных действий в нападении.

Совершенствование штрафного броска

Провести тест по прыжкам через скакалку
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	19
	Тема: Броски  мяча в корзину после ведения.

Разучивание командных действий в защите.

Совершенствование броска мяча в корзину после ведения 

Провести тест по передачам мяча в стену
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Совершенствования
	1
	
	

	20
	Тема: Скоростное ведение мяча и разно​видности остановок.

Обучить поступательной передаче одной рукой от плеча с места в сочетании с совер​шенствованием скоростного ведения мяча и разно​видностей остановок. Совершенствовать изучен​ные приемы техники нападения в сочетании с раз​витием координационных способностей. Комплек​сно совершенствовать изученные технико-тактичес​кие действия в условиях игрового противоборства.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Закрепления

умений ,навыков 
	1
	
	

	21
	Тема: Передача в движении. Выбивание мяча из рук соперника.

Обучить поступательной передаче в движении в сочетании с совершенствованием броска одной рукой от плеча (сверху) в движении и развитием координационных способностей и скоро​стной выносливости. Обучить выбиванию мяча из рук соперника в сочетании с совершенствованием броска двумя руками от головы в прыжке и разви​тием скоростно-силовых качеств. Комплексно со​вершенствовать изученные технико-тактические действия в условиях игрового противоборства.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	22
	Тема: Тактическое взаимодействие в нападении.

Совершенствовать поступательную передачу и бросок в движении в сочетании с разви​тием быстроты. Совершенствовать выбивание мяча из рук соперника и бросок двумя руками от го​ловы в прыжке в сочетании с развитием скоростно​-силовой выносливости. Начать обучение группо​вому тактическому взаимодействию в нападении «тройка» в сочетании с совершенствованием ранее изученных технико-тактических действий.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Совершенствования
	1
	
	

	23
	Тема: Разновидности броска в движении.

Обучить выбиванию мяча при веде​нии в сочетании с совершенствованием броска дву​мя руками от головы в прыжке и развитием коорди​национных способностей и скоростно-силовых ка​честв. Совершенствовать поступательную пере​дачу и разновидности броска в движении в сочета​нии с развитием скоростной выносливости. Обу​чить групповому тактическому взаимодействию в на​падении «тройка» в сочетании с совершенствованием изученных технико-тактических действий в ус​ловиях пассивного сопротивления.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	24
	Тема: Обучение броску мяча одной рукой от головы в прыжке.

Совершенствовать выбивание мяча при ведении, поступательную передачу и проход-бро​сок в движении в сочетании с развитием быстроты и координационных способностей. Начать обучение броску мяча одной рукой от головы в прыжке на два счета в сочетании с развитием скоростно-силовых качеств.  Совершенствовать групповое тактическое взаимодействие в нападении «тройка» в сочетании с другими технико-тактическими действиями в услови​ях игрового противоборства.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	25
	Тема: Обучение броску мяча одной рукой от головы в прыжке.

Обучить броску мяча одной рукой от головы в прыжке на два счета в сочетании с развити​ем координационных способностей и скоростно-силовых качеств. Совершенствовать выбивание мяча при ведении, поступательную передачу и бросок в движении в сочетании с развитием скоростной вы​носливости. Комплексно совершенствовать изучен​ные технико-тактические действия в условиях игро​вого противоборства.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Закрепления

умений ,навыков

	1
	
	

	26
	Тема: Игровые приемы в сочетании с развитием скоростно-силовой выносливости.
Начать обучение остановке прыжком после ведения мяча в сочетании с совершенствовани​ем броска одной рукой от головы в прыжке на два сче​та и развитием координационных способностей.  Со​вершенствовать изученные игровые приемы в сочета​нии с развитием скоростно-силовой выносливости. Комплексно совершенствовать технико-тактические действия в условиях игрового противоборства.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Закрепления

умений ,навыков
	1
	
	

	27
	Тема: Технико-тактические действия в условиях иг​рового противоборства.

1. Обучить остановке прыжком после ведения мяча в сочетании с совершенствованием броска одной рукой от головы в прыжке и развити​ем скоростно-силовых качеств и координационных способностей. Комплексно совершенствовать изу​ченные технико-тактические действия в условиях иг​рового противоборства.
	Уметь: играть в баскетбол по упрощённым правилам; выполнять технические действия в игре
	Контрольный
	1
	
	

	Гимнастика-21ч

	28
	Тема: Контрольная проверка выполнения домашних заданий.

Проверить выполнение домашних заданий I четверти (прыжки со скакал​кой в течение 1 мин., поднимание туловища за 30 сек., приседание на одной ноге — «пистолет», сги​бание и разгибание рук в упоре лежа на полу, вис на перекладине на согнутых руках, наклон вперед сидя)

Повторить акробатическую раз​минку (поточное повторение кувырков вперед и на​зад из различных исходных положений).
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов
	Комбинированный
	1
	
	

	29
	Тема: Акробатические и вольные упражнения

Разучивание акробатических упражнений (ю)

- из стойки на руках кувырок вперед.

Разучивание вольных упражнений (д)

Длинный кувырок вперед(ю)

Кувырок назад в полушпагат, в стойку на одном колене (д)
ОФП.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов


	Комбинированный
	1
	
	

	30
	Тема: Упражнения для развития гибкости. Акробатические и вольные упражнения

Разучивание кувырка прыжком через препятствие высотой 90 см

Разучивание вольных упражнений

Совершенствовать кувырок назад через стойку на руках(Ю).

Выполнение упражнений для развития гибкости (д)

ОФП
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов


	Контрольный
	1
	
	

	31
	Тема: Упражнения для развития гибкости. Акробатические и вольные упражнения

Разучивание кувырка прыжком через препятствие высотой 90 см

Разучивание вольных упражнений

Совершенствовать кувырок назад через стойку на руках(Ю).

Выполнение упражнений для развития гибкости (д)

ОФП
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов


	Комбинированный
	1
	
	

	32
	Тема: Упражнения в висах и упорах. Акробатические и вольные упражнения

Разучивание упражнения в висах и упорах -  набор маха из размахивания изгибами и подтягиванием (ю). Продолжить разучивание вольных упражнений (д).

Научить выполнять  подъем на одной в упор ноги врозь одной (упор верхом) из виса на одной вне (ю.) Совершенствовать равновесие на одной и кувырок вперед.

Развитие физических качеств.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки
	Комбинированный
	1
	
	

	33
	Тема: Упражнения в висах и упорах. Акробатические и вольные упражнения

Разучивание упражнения в висах и упорах -  набор маха из размахивания изгибами и подтягиванием (ю). Продолжить разучивание вольных упражнений (д).

Научить выполнять  подъем на одной в упор ноги врозь одной (упор верхом) из виса на одной вне (ю.) Совершенствовать равновесие на одной и кувырок вперед.

Развитие физических качеств.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки
	Освоение нового материала
	1
	
	

	34
	Тема: Опорный прыжок, акробатическое соединение.

Повторить прыжок ноги врозь через коня в ширину (120 см) (м.)

-«Мост» и поворот кругом в упор стоя на одном колене (д)

Совершенствование стойки на голове  из упора присев силой (м) 

- соединение из пройденных упражнений на 16 – 32 счета (д)

Упражнения для развития прыгучести
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов


	Контрольный
	1
	
	

	35
	Тема: Опорный прыжок, акробатическое соединение.

Совершенствовать прыжок ноги врозь через козла в длину (расстояние постепенно увеличивать до 1 м.) юноши
 - прыжок боком через коня (высота 90 – 120 см.) девушки

Развитие физических качеств. ОФП
	Уметь: прыгать через коня, козла

гимнастического.


	Закрепления

умений ,навыков
	1
	
	

	36
	Тема: Опорный прыжок, акробатическое соединение.

Совершенствовать прыжок ноги врозь через козла в длину (расстояние постепенно увеличивать до 1 м.) юноши
 - прыжок боком через коня (высота 90 – 120 см.) девушки

Развитие физических качеств. ОФП
	Уметь: прыгать через коня, козла

гимнастического.


	Комбинированный
	1
	
	

	37
	Тема: Висы  и упоры.
Юноши – Разучивание  висов  и упоров. Упражнения на перекладине.

- из виса подъем переворотом и медленное опускание в вис.

 - из размахивания в висе соскок махом назад с поворотом на 90.

Девушки - Упражнения на бревне.
- с прыжка упор и поворот кругом в сед на бедре.

 - из седа на бедре поворот кругом и перемахом ног переход в сед на том же бедре.

Упражнения ОФП
	Уметь: выполнять висы  и упоры
	Комбинированный
	1
	
	

	38
	Тема: Упражнение на перекладине. Упражнение в равновесии.
Разучивание упражнений на перекладине (ю)

Выполнение упражнений в равновесии (д)

Выполнение комбинации из изученных элементов (ю)- перекладина

Выполнение комбинации на бревне из изученных элементов (д)
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки
	Комбинированный
	1
	
	

	39
	Тема: Упражнение на перекладине. Упражнение в равновесии.
Разучивание упражнений на перекладине (ю)

Выполнение упражнений в равновесии (д)

Выполнение комбинации из изученных элементов (ю)- перекладина

Выполнение комбинации на бревне из изученных элементов (д)
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки
	Комбинированный
	1
	
	

	40
	Тема: Лазание по канату. Упражнение в равновесии 

Лазание по канату без помощи ног (ю).  В три приема (д)

Совершенствование комбинации из пройденных упражнений на перекладине (ю)

Совершенствование комбинации из пройденных упражнений на бревне (д).

Упражнения на развитие силы
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Контрольный
	1
	
	

	41
	Тема: Опорный прыжок . Акробатическая комбинация.

Юношам опор​ный прыжок ноги врозь через коня в длину (вы​сота 115 см), девушек сначала ознакомить с опор​ным прыжком боком с поворотом на 90° через коня, а затем разучить его. 

Продолжить обу​чение самостоятельным занятиям акробатикой. 

Ознакомить с новыми акробатическими комби​нациями и разучить их в целом.

Юношей научить выполнять комплекс общеразвивающих упражнений с гантелями 3 кг.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Комбинированный
	1
	
	

	42
	Тема: Опорные прыжки. Висы и упоры.

Продолжить обучение опорному прыжку ноги врозь через коня в длину (юноши), прыжку боком с поворотом на 90° через коня в ширину (девушки). 

Продолжить разучива​ние акробатических комбинаций. Учить страховке и помощи при самостоятельных занятиях акро​батикой
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Комбинированный
	1
	
	

	43
	Тема: Опорный прыжок . Акробатическая комбинация.

Проверить готовность к занятиям на гимнастических снарядах по результа​там проверки домашних заданий (гимнастических тестов). 

Продолжить обучение опорным прыжкам и акробатическим комбинациям по элементам.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

.
	Освоение нового материала
	1
	
	

	44
	Тема :Висы и упоры на разновысоких брусьях (девуш​ки) и перекладине (юноши).
Сообщить учащимся тео​ретические сведения по технике выполнения упраж​нений при самостоятельных занятиях на гимнасти​ческих снарядах.

Распределить класс по отделе​ниям, по результатам готовности к занятиям на гим​настических снарядах.  Разучить в целом контрольные упражнения на разновысоких брусьях (девуш​ки) и перекладине (юноши). Продолжить обучение акробатическим комбинациям.  Учить страховке и помощи при самостоятельных занятиях на разновы​соких брусьях (девушки) и перекладине (юноши).
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Комбинированный
	1
	
	

	45
	Тема :Висы и упоры на разновысоких брусьях (девуш​ки) и перекладине (юноши).
Продол​жить обучение опорному прыжку ноги врозь через коня в длину (юноши) и опорному прыжку боком через коня в ширину (девушки). Делать упор на правильное отталкивание руками и четкое призем​ление. 

 Повторить ранее изученные упражнения на разновысоких брусьях (девушки) и перекладине (юноши), акробатические упражнения (юноши и де​вушки). 

Учить правилам судейства гимнастичес​ких соревнований из 10 баллов.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Комбинированный
	1
	
	

	46
	Тема :Висы и упоры, судейство по 10-балльной системе.

Ознакомить юношей с упражнениями на параллельных брусьях и девушек — на бревне, разучить эти упражнения.

Продолжить обучение упражнениям на разновы​соких брусьях (девушки) и перекладине (юноши).

Продолжить обучение самостоятельным заняти​ям на гимнастических снарядах и судейству по 10-балльной системе
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Комбинированный
	1
	
	

	47
	Тема : гим​настическая полоса препятствий

Продолжить развитие физических качеств (общей выносливости, силы, ловкости). 

Учить правильному преодолению гим​настической полосы препятствий.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Комбинированный
	1
	
	

	48


	Тема: Гим​настическая полоса препятствий Продолжить развитие физических качеств (общей выносливости, силы) при преодолении поло​сы препятствий. 

Подвести итоги II четверти и дать домашнее задание на каникулы.
	Уметь: выполнять комбинации из разученных элементов

на перекладине (мальчики), раз​новысоких брусьях (девочки), опорных прыжков.
	Комбинированный
	1
	
	

	Лыжи-21ч

	49
	Тема :Повторение изученных лыжных ходов. 

Ознакомление учащихся с содержанием за​нятий, учебными нормативами, требованиями по лыжной подготовке, правилами поведения и тех​ники безопасности на занятиях, мерами профи​лактики травм и правилами оказания первой по​мощи при обморожении лица, рук и ног.

Закрепление способов передвижения на лы​жах, освоенных в 5—9 классах (попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, одновременный одношажный ход, подъем «полуелочкой» и «елочкой», спуски со склонов в различных стойках).

Развитие выносливости.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Комбинированный
	1
	
	

	50
	Тема : Повторение изученных лыжных ходов. 

 Ознакомление учащихся с содержанием за​нятий, учебными нормативами, требованиями по лыжной подготовке, правилами поведения и тех​ники безопасности на занятиях, мерами профи​лактики травм и правилами оказания первой по​мощи при обморожении лица, рук и ног.

Закрепление способов передвижения на лы​жах, освоенных в 5—9 классах (попеременный двухшажный ход, одновременный бесшажный ход, одновременный одношажный ход, подъем «полуелочкой» и «елочкой», спуски со склонов в различных стойках).

Развитие выносливости.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Комбинированный
	1
	
	

	51
	Тема : Поперемен​ный четырёхшажный ход.  Ознакомить с согласованностью движений рук и ног в поперемен​ном четырёхшажном ходе.  

Ознакомить с от​талкиванием ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. 

 Продолжить учить сги​банию ног при преодолении бугра.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой

выполнять торможе​ние «плугом» и «упором».
	Комбинированный
	1
	
	

	52
	Тема : Поперемен​ный четырёхшажный ход.   Ознакомить с согла​сованностью движений рук и ног в поперемен​ном четырёхшажном ходе.  

Ознакомить с от​талкиванием ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. 

 Продолжить учить сги​банию ног при преодолении бугра.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Комбинированный
	1
	
	

	53
	Тема : Одновременный двухшаж​ный коньковый ход. 

 Учить согласован​ности движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе. 

Учить разгибанию ноги при отталкивании в одновременном двухшаж​ном коньковом ходе. 

 Ознакомить с преодо​лением впадины.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой


	Освоение нового материала 
	1
	
	

	54
	Тема : Одновременный двухшаж​ный коньковый ход. Учить согласован​ности движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе. 

Учить разгибанию ноги при отталкивании в одновременном двухшаж​ном коньковом ходе. 

 Ознакомить с преодо​лением впадины.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Освоение нового материала
	1
	
	

	55
	Тема : Преодоление  впадины. Продолжать учить со​гласованности движений рук и ног в попере​менном четырёхшажном ходе. 

Учить сгиба​нию ноги перед отталкиванием в одновремен​ном двухшажном коньковом ходе. 

Учить раз​гибанию ног при преодолении впадины.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой

выполнять торможе​ние «плугом» и «упором».
	Комбинированный
	1
	
	

	56
	Тема : Преодоление впадины.

Продолжать учить со​гласованности движений рук и ног в попере​менном четырёхшажном ходе. 

Учить сгиба​нию ноги перед отталкиванием в одновремен​ном двухшажном коньковом ходе. 

Учить раз​гибанию ног при преодолении впадины.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой

выполнять подъем «елочкой».
переход от торможе​ния «плугом» в поворот.

	Комбинированный
	1
	
	

	57
	Тема : Учить оттал​киванию ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе.  

Учить ставить пал​ку на снег кольцом назад и движению руки за бедро при отталкивании в попеременном четырёхшажном ходе. 

Продолжать учить оттал​киванию ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе.  Продолжать учить разгиба​нию ног при преодолении впадины.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой

выполнять подъем «елочкой».
переход от торможе​ния «плугом» в поворот.

	Комбинированный
	1
	
	

	58
	Тема : Учить оттал​киванию ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе.  

Учить ставить пал​ку на снег кольцом назад и движению руки за бедро при отталкивании в попеременном четырёхшажном ходе. 

Продолжать учить оттал​киванию ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе.  Продолжать учить разгиба​нию ног при преодолении впадины.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой

выполнять подъем «елочкой».
переход от торможе​ния «плугом» в поворот.

	Комбинированный
	1
	
	

	59
	Тема : Учить чередованию попеременных ходов — двухшажного и четырёхшажного. 

Оценить технику выполнения попе​ременного четырёхшажного хода.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой

выполнять подъем «елочкой».
переход от торможе​ния «плугом» в поворот.

	Комбинированный
	1
	
	

	60
	Тема : Учить чередованию попеременных ходов — двухшажного и четырёхшажного. 

Оценить технику выполнения попе​ременного четырёхшажного хода.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой

выполнять подъем «елочкой».
переход от торможе​ния «плугом» в поворот.

	Комбинированный
	1
	
	

	61
	Тема : Учить применению одновременного двухшажного конькового хода при передвижении в пологий подъём и под ук​лон.

Оценить технику преодоления впадины. 
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Закрепление умений навыков Комплексный
	1
	
	

	62
	Тема : Учить применению одновременного двухшажного конькового хода при передвижении в пологий подъём и под ук​лон.

Оценить технику преодоления впадины. 
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Закрепление умений навыков Комплексный
	1
	
	

	63
	Тема : Техника передвижения одно​временным двухшажным коньковым ходом.

Закрепление техники передвижения одно​временным двухшажным коньковым ходом.

Закрепление техники выполнения поворота «плугом».

Принять контрольное прохождение дистанции 5 км без учёта времени.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Закрепление умений навыков Комплексный
	1
	
	

	64
	Тема : Техника передвижения одно​временным двухшажным коньковым ходом.

 Закрепление техники передвижения одно​временным двухшажным коньковым ходом.

Закрепление техники выполнения поворота «плугом».

Принять контрольное прохождение дистанции 5 км без учёта времени.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Закрепление умений навыков
	1
	
	

	65
	Тема : Учить чередова​нию одновременных ходов — бесшажного, од​ношажного и двухшажного.

Принять конт​рольные нормативы на дистанции 3 км (клас​сический ход).
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Закрепление умений навыков
	1
	
	

	66
	Тема : Учить чередова​нию одновременных ходов — бесшажного, од​ношажного и двухшажного.

Принять конт​рольные нормативы на дистанции 3 км (клас​сический ход).
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Комбинированный 
	1
	
	

	67
	Тема : Учить отталкива​нию ногой в одновременном двухшажном конь​ковом ходе на различном рельефе местности и с разной скоростью передвижения.

Развитие специальной и общей выносливости 
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Комбинированный
	1
	
	

	68
	Тема : Учить отталкива​нию ногой в одновременном двухшажном конь​ковом ходе на различном рельефе местности и с разной скоростью передвижения.

Развитие специальной и общей выносливости 
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Комбинированный
	1
	
	

	69
	Тема : Правила поведения и техни​ка безопасности при проведении соревнований по лыжным гонкам.

Прием контрольных учебных нормативов на дистанции 3 км.
	Уметь: перемещаться по дистанции с правильной лыжной техникой
	Учётный 
	1
	
	

	                                                                                                                 Тема урока:волейбол-21ч

	70
	Тема : Техника подачи и приема мяча. 

Развивать быстроту ловкость.

Воспитывать коллективизм, самостоятельность, активность. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	71
	Тема : Техника подачи и приема мяча. 

Обучать технике: передачи мяча; нападающего удара в игре во​лейбол.

Развивать прыгучесть, быстроту.

Воспитывать коллективизм, самостоятельность и активность. 
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	72
	Тема : Прием кон​трольных промежуточных нормативов.

 Обучать технике передач, подач игры в волейбол; прием кон​трольных промежуточных нормативов.

Развивать быстроту, ловкость.

Воспитывать дисциплинированность, трудолюбие.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	73
	Тема : Техника передач, подач

мяча. 

Обучать технике передач, подач игры в волейбол; прием кон​трольных промежуточных нормативов.

Развивать быстроту, ловкость.

Воспитывать дисциплинированность, трудолюбие.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	74
	Тема : Взаимодействие в нападении, групповые защитные действия в игре волейбол.

Развивать прыгучесть, скоростно-силовые качества, игровое мышление.

Воспитывать коллективизм, трудолюбие, дисциплинирован​ность.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	75
	Тема :  Техника передачи, подачи, нападающего удара. Игра в волейбол; прием практических контрольных нормативов игры в волей​бол.

Развивать скоростно-силовые качества.

Воспитывать трудолюбие, интерес к занятиям физическим упражнениями.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	76
	Тема :  Техника сочетаний приемов игры волейбол; взаимодей​ствие  в нападении.

Развивать скоростно-силовые качества, ловкость и быстроту.

Воспитывать коллективизм, сознательность и активность.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	77
	Тема : индивидуальная  групповые действия в защите.

Развивать координацию, скоростно-силовые качества.

Воспитывать самостоятельность, активность, коллективизм.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	78
	Тема : Сочетание технических элементов, индивидуальной тех​нике игры в защите .

Развивать скоростно-силовые качества, быстроту, ловкость.

Воспитывать трудолюбие, коллективизм.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	79
	Тема : Блокирование мяча; передачи мяча; взаи​модействие в нападении. Развивать прыгучесть, ловкость, быстроту. Воспитывать коллективизм, трудолюбие, дисциплинирован​ность.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	80
	Тема :  Сочетание технических приемов в тактике нападения.

Развивать прыгучесть, ловкость, быстроту.

Воспитывать трудолюбие, сознательность и активность, чув​ство товарищества
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	81
	Тема : Техника блокирования мяча. 

Сочетанию технических приемов в игре волейбол.

Развивать скоростно-силовые качества, быстроту, ловкость.

Воспитывать чувство товарищества, дисциплинированность, активность.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	82
	Тема : Техника подачи мяча.

Развивать координацию, скоростно-силовые качества, быстроту.

Воспитывать дисциплинированность, самостоятельность, ак​тивность.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	83
	Тема : Техника приёма мяча с подачи.

 Обучать технике приемов игры в волейбол; прием промежу​точных контрольных нормативов.

 Развивать координацию, скоростно-силовые качества, гибкость.

 Воспитывать трудолюбие, интерес к занятиям физическими упражнениями.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	84
	Тема : Групповые действия в защите.Техника блокирования мяча.

Обучать групповым действиям в защите; технике блокирования мяча.

Развивать координацию, прыгучесть, скоростно-силовые качества.

Воспитывать чувство товарищества, дисциплинированность, самостоятельность и активность.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	85
	Тема : Групповые действия в защите. Техника блокирования мяча.

Обучать групповым действиям в защите; технике блокирования мяча.

Развивать координацию, прыгучесть, скоростно-силовые качества.

Воспитывать чувство товарищества, дисциплинированность, самостоятельность и активность.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	86
	Тема :Техника прямого нападающего удара.

Закрепление техники выполнения передачи мяча.

Закрепление техники выполнения прямого нападающего удара.

Закрепление техники выполнения приема подачи.

Закрепление выполнения изученных технических приемов в учебной игре.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Учётный
	1
	
	

	87
	Тема :Техника прямого нападающего удара.

Закрепление техники выполнения передачи мяча.

Закрепление техники выполнения прямого нападающего удара.

Закрепление выполнения изученных техни​ческих приемов в учебной игре.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	88
	Тема :Техника прямого нападающего удара.

Закрепление техники выполнения передачи мяча.

Закрепление техники выполнения прямого нападающего удара.

Совершенствование точности выполнения нижней прямой подачи.

Закрепление выполнения изученных техни​ческих приемов в учебной игре.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	89
	Тема : Оценка техники выполнения передачи мяча сверху и снизу двумя руками.

Закрепление выполнения изученных техни​ческих приемов в учебной игре.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	90
	Тема : Оценка техники выполнения приема снизу двумя руками после набрасывания над сеткой.

Оценка техники выполнения нижней прямой подачи через сетку.

Закрепление выполнения технических прие​мов в учебной игре.
	Уметь: играть в волейбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре
	Комбинированный
	1
	
	

	Тема урока: Лёгкая атлетика-12ч

	91
	Тема : Низкий старт и стартовый разгон в беге на короткие дистанции. Ознакомление учащихся с содержанием за​нятий и учебными требованиями по разделу «Лег​кая атлетика» в четвертой учебной четверти, по​вторение правил техники безопасности при вы​полнении легкоатлетических упражнений.

Закрепление техники выполнения низкого старта и стартового разгона в беге на короткие дистанции.

Закрепление техники отталкивания при вы​полнении прыжков в высоту с разбега способом  
	Уметь: прыгать в высоту с 11 – 13 беговых шагов 
	Комбинированный
	1
	
	

	92
	Тема : Прыжки в высоту с разбега способом «перешагива​ние».  Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагива​ние». 

Повторить метание мяча в цель. 

Способствовать развитию физических качеств (скоростно-силовых).
	Уметь: прыгать в высоту с 11 – 13 беговых шагов
	Комбинированный
	1
	
	

	93
	Тема : Прыжки в высоту с разбега способом «перешагива​ние».  Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега способом «перешагива​ние».

Повторить метание мяча по движущейся цели. Способствовать развитию физических качеств.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)

Метать мяч в цель
	Комбинированный
	1
	
	

	94
	Тема : Совершенствовать технику прыжка в высоту способом «перешагивание» с боко​вого разбега. 

Дальнейшее изучение техники низкого старта и стартового разгона. 

Повторить челночный бег 3 х 10 м, метание мяча в цель. Способствовать развитию физических качеств.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (100 м)

Метать мяч в цель
	Комбинированный
	1
	
	

	95
	Тема : Низкий старт и стартовый разгон в беге на короткие дистанции. Совершенствовать технику низ​кого старта, стартового разгона. 

Провести учёт по прыжкам в высоту способом «перешагивание» с бокового разбега. 

Способствовать развитию физи​ческих качеств
	Уметь: прыгать в высоту
	Комбинированный
	1
	
	

	96
	Тема : Низкий старт и стартовый разгон в беге на короткие дистанцииСовершенствовать технику низ​кого старта и стартового разгона.

Повторить прыжок в длину с разбега. 

Способствовать развитию физиче​ских качеств.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью  (100 м), : прыгать в длину с места и разбега.
	Комбинированный
	1
	
	

	97
	Тема : Техника эстафетного бега (пере​дача палочки). 

Совершенствовать технику низ​кого старта, стартового разгона и бега по дистанции. 

Совершенствовать технику эстафетного бега (пере​дача палочки). 

Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Способствовать развитию физиче​ских качеств.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью  (100 м), прыгать в длину с места и разбега.
	Комбинированный
	1
	
	

	98
	Тема : Техника прыжка в длину с разбега. метания гранаты. 

Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Совершенствовать технику метания гранаты. Провести учёт по бегу на 100 м. 

Способствовать развитию физи​ческих качеств.
	Уметь: бегать с максимальной скоростью  (100 м), прыгать в длину с места и разбега.
	Учётный
	1
	
	

	99
	Тема : Ме​тание гранаты Совершенствовать технику ме​тания гранаты Совершенствовать технику эста​фетного бега (передача палочки). 

Способствовать развитию физических качеств
	Уметь: прыгать в длину с места и разбега, метать мяч на дальность
	Учётный
	1
	
	

	100
	Тема : Ме​тание гранаты Совершенствовать технику ме​тания гранаты. Способство​вать развитию физических качеств.
	Уметь: бегать на длинные дистанции, соблюдать правила игр.
	Комбинированный
	1
	
	

	101
	Тема : Провести учёт по метанию гранаты.Способ​ствовать развитию общей выносливости.
	Уметь: бегать на длинные дистанции, соблюдать правила игр.
	Учётный
	1
	
	

	102
	Тема : Определение уровня физической подготов​ленности учащихся (скоростные и координацион​ные способности, сила, общая выносливость).

Подведение итогов за четвертую учебную чет​верть и учебный год.
	Уметь: бегать на длинные дистанции, соблюдать правила игр.
	Комбинированный
	1
	
	


