Рабочая программа

по физической культуре

10  класса.

Составитель: Гаранина О.Л.

Учебный план рассчитан на изучение программного материала отводится в 10 классе – 102 часа, из расчета 3-х учебных часа в неделю.
Планируемые предметные результаты.
    В результате обучения в 10 классе:
Знания о физической культуре 
Знать:

 - основы истории развития физической культуры в России

- особенности развития избранного вида спорта;

- педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с  разной функциональной направленностью;

- биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей  и корригирующей направленности, основы их   использования в решении задач физического развития и укрепления  здоровья;

- физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и  энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные   периоды

- возрастные особенности развития ведущих психических процессов и  физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
- психофункциональные особенности собственного организма;
- индивидуальные способы контроля  за развитием адаптивных свойств  организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
- способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями  с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших  спортивных сооружений и площадок;
- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной  помощи при занятиях физическими упражнениями;
Уметь:
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида  спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной  деятельности и организации собственного досуга;
- проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических  способностей, коррекции осанки и телосложения;
- разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать   физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной   работоспособности;
- контролировать и регулировать функциональное состояние организма при  выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и  совершенствования физических кондиций;
- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
- соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях  физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
- пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой; использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
- для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооружённых 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.
Физическое совершенствование 
Научаться:
 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физи​ческих качеств (силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости); оценивать величину нагрузки (большая, средняя, малая) по частоте пульса (с помощью специальной таблицы); выполнять тестовые упражнения на оценку динамики индивидуального развития основных физических качеств;
 выполнять организующие строевые команды и приёмы;
 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стой​ки, перекаты);
 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, брусья, гимнастическое бревно);
 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма);
 сохранять правильную осанку, оптимальное телосло​жение;
играть в баскетбол, футбол и волейбол по  правилам;
 выполнять тестовые нормативы по физической под​готовке
-выполнять передвижения на лыжах.
Планируемые результаты формирования универсальных учебных действий средствами предмета «Физическая культура». 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.        
Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать обучающиеся по завершении обучения в средней школе.
Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, предназначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минимальное содержание образования, которое в обязательном порядке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим среднюю школу.

       Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура» в средней школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее — частное — конкретное», и представлены соответственно метапредметными, предметными и личностными результатами.

Личностные результаты освоения предмета физической культуры.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
     Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;

- владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;

- владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности.

В области нравственной культуры:

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;

- способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении;

- владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.

В области трудовой культуры:

- умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха;

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности;

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям.

В области эстетической культуры:

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно сохранять при разнообразных формах движения и пере движений;

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой;

- культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно.

В области коммуникативной культуры:

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой;

- владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими детьми занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание;

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности.

В области физической культуры:

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;

- владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;

- умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные результаты освоения физической культуры.

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся.

 Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.

В области познавательной культуры:

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических,  психических и нравственных качеств;

- понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;

- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.

В области нравственной культуры:

- бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;

- ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.

 В области трудовой культуры:

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;

- рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.

В области эстетической культуры:

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;

- восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия.

В области коммуникативной культуры:

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;

- владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.

 В области физической культуры:

- владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.

Предметные результаты освоения физической культуры.

      Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.

В области познавательной культуры:

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

В области нравственной культуры:

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

 В области эстетической культуры:

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

В области физической культуры:

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Содержание учебной программы.
 Содержание программы отражено в следующих разделах: «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Лыжная подготовки», «Подвижные игры», «Спортивные игры». В каждом из разделов выделено два взаимосвязанных подраздела: «Теоретические сведения» и «Практический материал». Кроме этого, с учетом возраста и психофизических  возможностей обучающихся им также предлагаются для усвоения некоторые теоретические сведения из области физической культуры, которые имеют самостоятельное значение.

Образовательная программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего общего образования являются:

В познавательной деятельности:

- определение существенных характеристик изучаемого объекта;

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

- формулирование полученных результатов.

В информационно-коммуникативной деятельности:

- поиск нужной информации по заданной теме;

- умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

- владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога.

В рефлексивной деятельности:

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

- объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.

Физкультурно-оздоровительная деятельность .
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности (4 ч ). Предупреждение раннего ста-

рения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры. Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их цель, задачи, содержание и формы организации.

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их

будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек).

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы релаксации и самомассажа, банных процедур).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации,

связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой). 

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой (2 час). Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.
Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и

формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью. Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплексы упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.

Ритмическая гимнастика (девушки): стилизованные комплексы общеразвивающих упражнений

на формирование точности и координации движений; танцевальные упражнения (приставной шаг; переменный шаг; шаг галопа, польки и вальса»); танцевальные движения из народных танцев (каблучный

шаг, тройной притоп, дробный шаг, русский переменный шаг, припадание) и современных танцев; упражнения художественной гимнастики с мячом (броски и ловля мяча, отбивы мяча, перекаты мяча, выкруты мяча), со скакалкой (махи и круги скакалкой, прыжки, переводы скакалки, броски скакалки), с обручем (хваты, повороты, вращения, броски, прыжки, маховые движения, перекаты).

Аэробика (девушки): композиции из общеразвивающих упражнений силовой и скоростно-силовой направленности, с постепенным повышением физической нагрузки (с усилением активности

аэробных процессов); общеразвивающие упражнения на развитие выносливости, гибкости, координации(включая статическое и динамическое равновесие) и ритма движений.

Способы физкультурно-оздоровительной деятельности (4 ч ).

Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях,

распределение их в режиме дня и недели. Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.

Наблюдения за индивидуальным здоровьем (например, расчет «индекса здоровья» по показателям пробы Руфье), физической работоспособностью (например, по показателям пробы PWC/170) и умственной работоспособностью (например, по показателям таблицы Анфимова).

Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью,

состоянием здоровья и работоспособностью.

Спортивно-оздоровительная деятельностьс прикладно-ориентированной физической подготовкой (23,5 час)

Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-

ориентированной направленностью . Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях (на материале основной школы). Прикладные упражнения на гимнастических снарядах с грузом на плечах (юноши): ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением; передвижение в висе на руках по горизонтально натянутому канату и в висе на руках с захватом каната ногами; лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке, опорные прыжки через препятствия. Строевые команды и приемы (юноши).

Легкая атлетика: Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Прикладные упражнения (юноши): кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования; преодоление полос препятствий с использованием разнообразных способов метания, переноской «пострадавшего» способом на спине.

Лыжные гонки:2 Совершенствование индивидуальной техники ходьбы на лыжах (на материале

основной школы). Прикладные упражнения (юноши): специализированные полосы препятствий, включающие подъемы, спуски («по прямой» и «змейкой»), небольшие овраги и невысокие трамплины.

Плавание: Совершенствование индивидуальной техники одного из способов плавания (кроль на

груди и спине; брасс). Прикладные способы плавания (юноши): плавание на боку; спасение утопающего(подплывание к тонущему, освобождение рук от захватов тонущего, транспортировка тонущего); ныряние в длину; прыжок в воду способом «ногами вниз» (3м).

Спортивные игры: Совершенствование технических приемов и командно-тактических действий

в спортивных играх (баскетболе, волейболе, мини-футболе, настольном теннисе, ручном мяче). Прикладные упражнения (юноши): упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

Атлетические единоборства (юноши): Основные средства защиты и самообороны: захваты,

броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении.

Национальные виды спорта: совершенствование техники соревновательных упражнений.

Способы спортивно-оздоровительной деятельности (1,5 час).

Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания

и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовки (по избранному виду спорта).

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий.

Тестирование специальных физических качеств (в соответствии с избранным видом спорта).

Гимнастика с основами акробатики (14ч).                                                                                                                                                 Легкая атлетика (36ч).                                                                                                                                                      Лыжные гонки (22ч).                                                                                                                                                     Спортивные игры (30ч) 

ОСНОВЫ ЗНАНИЙ.

Физическая культура  и спорт -одно из средств в формировании здорового образа жизни и сохранения творческой активности и  долголетия. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма при занятиях умственной и физической деятельностью. Соревновательная деятельность: правила организации и проведения, обеспечение безопасности.

ГИМНАСТИКА

Строевые упражнения , повороты кругом в движении . 

Перекладина:

 юноши-10класс:
а)Поднимание прямых ног ( 4 раза);
б)Из виса на подколенках через стойку на руках опускание упор присев;

в)Подъем в упор силой;

г) Подъем переворотом;
   д) Подтягивание из виса;

  Параллельные брусья: 
юноши-10 класс:
а)Прохождение в упоре в висе, махом назад соскок;

б)Подъем махом вперед и сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом;
в)Подъем махом назад;

г)Стойка на плечах из седа ноги врозь;
 д)  Сгибание рук в упоре;
 е) Угол в упоре;

 Опорный прыжок:
а)Юноши - ноги врозь (конь в длину, высота 120 см.);

6)Девушки - ноги врозь (козел в ширину, высота 120 см.).

       Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой


Акробатика:

 девушки:
а)
Два кувырка вперед слитно, кувырок назад, стойка на лопатках;
б)
Кувырок назад в полушпагат;
в)
«Мост», поворот в упор, стоя на одном колене;

г)
Равновесие на одной, выпад вперед, кувырок вперед;

д)
Сед углом;
е)
Стоя на коленях наклон назад;
юноши -10 класс

а)
Два кувырка вперед слитно, кувырок назад, стойка на лопатках;
б)
«Мост» из положения стоя с помощью;
в)
Кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове силой;

г)
Кувырок назад в упор стоя ноги врозь;
д)
Длинный кувырок через препятствие на высоте 90 см.;
е)
Кувырок назад через стойку на руках (с помощью).


Сгибание рук в упоре лежа.
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
  БАСКЕТБОЛ  

 Штрафной бросок.

 Бросок мяча в движении после двух шагов.

«Круговой» бросок .

 Скоростной» бросок.

  Теория - индивидуальные, групповые и командные тактические действия в
нападении и защите . 

ВОЛЕЙБОЛ 

Передача сверху двумя руками над собой, не выходя из круга (Радиус -1,5 м.).

Передача сверху двумя руками с отскоком от стены.
Прием снизу двумя руками .

Нападающий удар.

Подача(по половинам противоположной площадки или в круг.
Варианты блокирования нападающего удара (одиночные и вдвоем). Подстраховка

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА  

Техника лыжных ходов:
-попеременный двухшажный - коньковый; 

-одновременный одношажный, двухшажный, бесшажный.
Равномерное прохождение дистанции 10 км. (юноши), 8 км. (девушки).
Бег на лыжах девушки - 3 км., юноши - 5 км.

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 

 Бег 30, 60 м.

Челночный бег 3 х 10м.

Бег 100 м.

6-ти минутный бег.

Кросс -девушки без учёта времени – 3000м, юноши без учёта времени – 5000 м.

Кросс -девушки-2000м, юноши – 3000 м на время.

Прыжок в длину с места (с двух на две).

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».

Метание гранаты- юноши-700г., девушки -500г.

 Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий. (Тесты со звездочкой сдаются два раза в год - в начале и конце ).

Общие умения, навыки и способы деятельности.      
ГИМНАСТИКА

Подъем переворотом (раз):
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	3
	2
	1
	с помощью

	 Подтягивание из виса (раз):
	
	

	11
	9
	8
	5

	12
	10
	8
	6

	Подъем переворотом (раз):
	
	

	4
	3
	2
	1

	 Подъем силой:
	
	

	4
	3
	2
	1


Сгибание рук в упоре (раз):
	10
	
	7
	4
	2

	 Угол в упоре (сек.):
	
	
	

	5
	
	4
	2
	1

	12
	
	10
	7
	5

	Угол в упоре (сек.):
	
	
	

	8
	
	6
	4
	2


Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой:
	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	10 кл.-девушки
	22
	17
	13
	7


Сгибание рук в упоре лежа:
	10 кл.- юноши
	20
	17
	14
	11

	10 кл.-девушки
	18
	15
	12
	9


 СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ. БАСКЕТБОЛ 
(11 класс из 11 попыток)
 Штрафной бросок (раз):

	10 кл.-девушки
	8
	6
	5
	4

	10 кл. - юноши
	9
	7
	6
	5

	 Бросок мяча в движении после двух шагов (раз):
	

	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	10 кл.- девушки
	9
	8
	6
	4

	10 кл. - юноши
	10
	9
	7
	5

	«Круговой» бросок (раз):

	10 кл.- девушки
	9
	7
	6
	4

	10 кл. - юноши
	10
	8
	7
	5

	 Бросок в прыжке (раз),( юноши с отскоком от щита):

	10 кл.- девушки
	10
	8
	6
	4

	10 кл. - юноши
	8
	7
	5
	4

	 «Скоростной» бросок (количество попаданий за 1 мин.):

	10 кл.- девушки
	8
	7
	6
	4

	10 кл. - юноши
	10
	8
	7
	6


ВОЛЕЙБОЛ

Передача сверху двумя руками над собой, не выходя из круга (Радиус -1,5 м.)

Передача сверху двумя руками с отскоком от стены:
	10 кл.- девушки
	18
	16
	14
	12

	10 кл. - юноши
	20
	18
	16
	14

	 Прием снизу двумя руками (
	раз) - (11 класс из 11 попыток):
	

	10 кл.- девушки
	9
	7
	5
	

	10 кл. - юноши
	10
	8
	6
	4

	 Нападающий удар:
	

	10 кл.- девушки
	8
	6
	4
	л j

	10 кл. - юноши
	9
	7
	5
	4

	 Подача(по половинам противоположной площадки или в круг, радиус -1,5 м.):
	

	10 кл.- девушки
	8
	6
	5
	4

	10 кл. - юноши
	9
	7
	6
	5


 Варианты блокирования нападающего удара (одиночные и вдвоем). Подстраховка.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА

Бег на лыжах девушки - 3 км., юноши - 5 км. (мин.сек.):
	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	10 кл.- девушки
	19.00
	20.00
	21.00
	23.00

	10 кл. - юноши
	27.00
	29.00
	31.00
	35.00


	 ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
 Бег 30 м. (сек.):
	
	
	

	10 кл.- девушки
	5.0
	5.3
	5.9
	6.1

	10 кл. - юноши
	4.5
	4.8
	5.2
	5.8

	 Челночный бег 3 х 10м. (11 кл
	. - 10 х 10 м.):
	
	

	10 кл.- девушки
	8.5
	8.8
	9.3
	9.7

	10 кл. - юноши
	7.7
	8.0
	8.4
	8.8

	 Бег 100 м. (сек.):
	
	
	

	10 кл.- девушки
	16.5
	17.0
	17.8
	18.4

	10 кл. - юноши
	14.5
	14.9
	15.5
	16.0

	 6-ти минутный бег (м.)*:
	
	
	

	10 кл.- девушки
	1300
	1200
	1050
	900

	10 кл. - юноши
	1500
	1400
	1300
	1000

	 Кросс (мин.сек.):
	
	
	

	10 кл-юноши-800м.
	2.37
	2.47
	3.00
	4.00

	девушки без учета времени - 3000 юноши без учета времени - 5000 е Кросс (девушки - 2000м.,  юноши - 3000 м. на 1
	м.


	время:
	

	10 кл.- девушки
	10.10
	11.40
	12.40
	пробежать

	10 кл. - юноши
	15.00
	16.00
	17.00
	пробежать

	 Прыжок в длину с места ( с   д
	вух на две,см.)*:
	
	

	10 кл.- девушки
	200
	190
	165
	160

	10 кл. - юноши
	220
	210
	185
	170


	Класс
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»

	10 кл.- девушки
	365
	320
	240
	195

	10 кл. - юноши
	420
	390
	330
	300


 Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание» (см.):
	10 кл.-девушки
	115
	105
	100
	90

	10 кл. -юноши
	130
	120
	105
	100

	 Метание гранаты (юноши - 700 гр., девушки -
	500 гр.):
	

	10 кл.- девушки
	18
	13
	11
	7

	10 кл. - юноши
	32
	26
	22
	18


Преодоление вертикальных и горизонтальных препятствий  

                Тематическое планирование.
	№ урока
	Тема урока


	Кол-во часов 

	I четверть.  Легкая атлетика.(15ч.). Баскетбол.(5ч.). Волейбол. (6ч.)

	1.
	Теория. Правила по технике безопасности по Л/А (легкой атлетике), в спортивном зале. Правила безопасности при метании.   
	 1

	
	Практика. Легкая атлетика.
	

	
	Совершенствование: Низкий старт и стартовый разгон. Бег 1000м.
	

	2.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Низкий старт и стартовый разгон. Обучение: Техника передачи эстафеты.
	2

	3.
	Спец. беговые и прыжковые  упражнения. Совершенствование: Техника передачи эстафеты - Бег 60м с низкого старта. Прыжок в длину с разбега. Бег на выносливость – 5-ти мин. бег.
	3

	4.
	Спец. прыжковые упражнения. Обучение: Метание гранаты с разбега на дальность.  Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Бег 60м с низкого старта.  Развитие скоростной выносливости.
	4

	5.
	Спец. прыжковые задания. Совершенствование: Техника передачи эстафеты.  Прыжок в длину с разбега. Развитие выносливости –  бег 2000м.
	5

	6.
	Спец. беговые и прыжковые задания. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание гранаты с разбега на дальность. Развитие выносливости – 9-ти минутный бег.
	6

	7.
	Спец. беговые и прыжковые  эстафеты. Совершенствование: Метание гранаты с разбега на дальность. Развитие выносливости – 8 мин. бег.
	7

	8.
	Спец. беговые и прыжковые задания. Совершенствование:  Метание гранаты с разбега на дальность. Развитие выносливости – 9 мин. бег. 
	8

	9.
	ОРУ на сопротивление в парах. Совершенствование: Бег 30 м с высокого старта. Метания гранаты с разбега на дальности. Развитие скоростной выносливости. 
	9

	10.
	ОРУ на сопротивление в парах. Полоса препятствий. Бег на выносливость.
	10

	11.
	КУ:  Бег 60 м с высокого старта, метания гранаты с разбега на дальность. 

Бег на выносливость.
	11

	12.
	ОРУ.  Развитие выносливости –  11мин.  Преодоление полоса препятствий
	12

	13.
	ОРУ с набивными мячами, гантелями. Совершенствование: развитие скоростной выносливости - Челночный бег 3/10м. Преодоление полосы препятствий. 
	13

	14.
	ОРУ с набивными мячами, гантелями.  Губернаторские тесты. Преодоление полосы препятствий.
	14

	15.
	ОРУ с набивными мячами, гантелями.  Бег на время 6 минут. Губернаторские тесты.
	15

	
	                                                            Практика. Баскетбол.
	

	16.


	Прыжковые задания. Повторение различных передач (в движении, на месте, перемещения в разных направлениях).  Пионербол.
	 16

	17. 
	Прыжковые, беговые задания. Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления.

Передачи мяча в парах в движении и остановки. Пионербол.
	17

	18.
	Прыжковые, беговые задания. Обучение: Броски мяча по кольцу в прыжке. Совершенствование: Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления.

Передачи мяча в парах в движении и остановки.  Учебно-тренировочная игра.
	18

	19.
	ОРУ с гимнастической скакалкой. Обучение: Действия двух нападающих против одного защитника. Совершенствование: Броски мяча по кольцу в прыжке. Передачи мяча в парах в движении и остановки.  Учебно-тренировочная игра.
	19

	20.
	Прыжковые, беговые задания. Совершенствование: Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении и остановки. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.          

Учебно-тренировочная игра.
	20

	21.
	Практика. Волейбол.
	21

	
	Обучение: (волейбол). Сочетание перемещений и приемов. Совершенствование: Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления(различных перемещений с мячом, штрафного броска. Учебно-тренировочная игра (баскетбол) 
	

	22.
	Обучение: (волейбол). Прием мяча снизу после подачи. Совершенствование: (баскетбол)  Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления(различных перемещений с мячом, штрафного мяча. Учебно-тренировочная игра (баскетбол, волейбол).  
	22

	23.
	Совершенствование: (волейбол). Нижняя и верхняя прямая подача. Передача сверху в тройках с перемещениями. Совершенствование: (баскетбол)  Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.          

 Учебно-тренировочная игра (баскетбол, волейбол).  
	23

	24.
	Совершенствование: (волейбол). Нижняя и верхняя прямая подача. Передача сверху в тройках с перемещениями. Совершенствование: (баскетбол)  Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.          

 Учебно-тренировочная игра (баскетбол, волейбол).  
	24

	25.
	Совершенствование: Прием мяча снизу после подачи. Нижняя прямая подача. Верхняя прямая подача. Передача сверху в тройках с перемещениями.

Учебно-тренировочная игра с заданиями
	25

	26.
	Развитие двигательных качеств – ловкости. Учебно-тренировочная игра.
	26

	II четверть. Гимнастика.(14ч.)Баскетбол.(8ч.)

	27.
	Теория. Правила по технике безопасности на уроках по гимнастике, подготовка гимнастических снарядов.
	 27

	
	Практика. Гимнастика.
	

	
	Упражнения типа зарядки без предмета. Акробатика. Обучение: Кувырок вперед и назад в полушпагат слитно(дев.).Обучение: Лазание по канату в три приема(дев.)
	

	28.
	Теория.Самоконтроль (ЧСС, дыхание).
	28

	
	Практика. Гимнастика.
	

	
	Упражнения в парах. Акробатика. Обучение: Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.) Обучение: Лазание по канату  в два приема  (дев.).
	

	29.
	Упражнения в парах. Акробатика.   Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.).  Совершенствование: Лазание по канату.  
	29

	30.
	Строй. Повторение поворотов в движении. Акробатика.  . Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.). Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Лазание по канату.  
	30

	31.
	Строй. Повторение поворотов в движении. Акробатика. . Кувырок вперед и назад в стойку на лопатках слитно(дев.). Мост из положения  лежа(дев.),  Лазание по канату
	31

	32.
	Строй. Повторение поворотов в движении. Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Равновесие на одной ноге, полушпагат. Сед углом на бревне. Акробатические соединения из ранее изученных элементов. Развитие двигательных качеств - силы.
	32

	33.
	Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Равновесие на одной ноге, полушпагат. Приседание и поворот на носках в полуприсяде, махи. Соскок с бревна из упора на колене. Висы и упоры (перекладина, брусья). Обучение: переворот в упор махом и толчком (дев.). Подтягивания, из виса лежа (дев.) 
	33

	34.
	Совершенствование: Упражнения в равновесии:  Ходьба по бревну с различной амплитудой движений и ускорениями, поворотами и подскоками (на месте и в движении). Шаги польки. Равновесие на одной ноге, полушпагат. Приседание и поворот на носках в полуприсяде, махи. Соскок с бревна из упора на колене. Висы и упоры (перекладина, брусья).  переворот в упор махом и толчком (дев.) Подтягивания, из виса лежа (дев.),   
	34

	35.
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:  , переворот в упор махом и толчком (дев.).Подтягивания, из виса лежа (дев   Обучение:  из виса на подколенках соскок в упор присев (дев.).  Вис прогнувшись(дев.),  
Упражнения в равновесии – комбинации. Лазание по канату  в три приема (дев.).
	35

	36.
	ОРУ на гимнастической скамейке. Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:   переворот в упор махом и толчком (дев.). махом назад с поворотом на 180(девочки). Упражнения в равновесии:  Соскок с бревна из упора на колене.
	36

	37.
	Строй. Перестроение из одной колонны в 2,3,4 в движении. Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:   переворот в упор махом и толчком (дев.); махом назад с поворотом на 180(девочки). Соединения из 2-3 элементов. 

Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.).
	37

	38.

 
	Строй. Перестроение из одной колонны в 2,3,4 в движении. Висы и упоры (комбинации на брусья). Совершенствование:  переворот в упор махом и толчком (дев).  махом назад с поворотом на 180(девочки). Соединения из 2-3 элементов. 

Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.).
	 38

	39.
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Подтягивания, из виса лежа (дев.),   Соединения из 2-3 элементов. Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.). Гимнастическая полоса препятствий  (5-6 препятствий).
	39

	40.
	Висы и упоры (комбинации на брусья). Подтягивания, из виса лежа (дев.),     Соединения из 2-3 элементов. Опорный прыжок.  прыжок боком через гимнастического коня (высота 110см)  (дев.). Гимнастическая полоса препятствий  (5-6 препятствий).
	40

	
	Практика. Баскетбол.
	

	41.


	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач

Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления. Игра  «Перестрелка».
	41

	42.
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач.

Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Игра  «Картошка».
	42

	43.
	Упражнения в парах.  Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. «Эстафета баскетболиста».
	43

	44.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. «Эстафета баскетболиста».
	44

	45.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.  Учебно-тренировочная игра 5\5.
	45

	46.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. Обучение: Штрафной бросок с линии штрафного броска. Учебно-тренировочная игра.
	46

	47.
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг.  Совершенствование: Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. Штрафной бросок с линии штрафного броска. Учебно-тренировочная игра.
	47

	48.
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг.  Совершенствование: Повторение различных передач. Броски мяча по кольцу в прыжке. Штрафной бросок. Учебно-тренировочная игра.
	48

	III четверть. Лыжная подготовка.(22ч.) Баскетбол.(6ч.) Волейбол(5ч.)

	49.
	Теория. Правила техники безопасности на уроке по лыжной подготовке.

Температурные нормы при занятиях на лыжах.
	49

	
	Практика. Лыжная подготовка.
	

	
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Переход с хода на ход.
	

	50.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Дистанция 2 км.
	50

	51.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Техника преодоления контрольных углов. Дистанция 2 км.
	51

	52.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Техника преодоления контрольных углов.  Обучение: Попеременный четырехшажный ход Дистанция 1 км. 
	52

	53.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.Техника преодоления контрольных углов. Попеременный четырехшажный ход . Дистанция 2 км.
	53

	54.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.Техника преодоления контрольных углов. Попеременный четырехшажный ход . Дистанция 2 км.
	54

	55.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	55

	56.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
	56

	57.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
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	58.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
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	59.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
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	60.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
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	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.  Переход с хода на ход. Прохождение  дистанции 4 км.
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	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.  Переход с хода на ход. Прохождение  дистанции 4 км.
	62
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	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход.  Переход с хода на ход. Прохождение  дистанции 5 км.
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	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
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	65.
	Совершенствование: Попеременный двухшажный ход. Одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход. Одновременный одношажный ход.  Попеременный четырехшажный ход .  Дистанция 3 км.
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	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход.  КУ: Лыжные гонки 2 км.  
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	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход.  Лыжные гонки 4 км.  
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	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. 

Лыжные гонки 4 км.  
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	69.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход.  Лыжные гонки 4 км.  
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	70.
	Совершенствование: Попеременный и одновременный двухшажный ход. 

КУ: Лыжные гонки 3 км.  
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	71.
	Практика. Волейбол.
	71

	
	Спец. беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу.  Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам. 
	

	72.
	Спец. беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	72

	73.
	ОРУ на сопротивление. Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам.
	73

	74.
	Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Нижняя прямая подача.  Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам. 
	74

	75.
	Совершенствование: Передача мяча сверху. Прием мяча снизу. Прием мяча сверху через сетку. Нижняя прямая подача.  Технико-тактические действия в защите и нападении. Учебно-тренировочная игра по упрощенным правилам. 
	75

	76.
	Практика. Баскетбол.
	76

	
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач

Ведение мяча правой, левой рукой с изменением направления. Игра  «Перестрелка».
	

	77.
	Комплекс упр. с набивными мячами  2-3 кг. Совершенствование: Повторение различных передач.

Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Игра  «Картошка».
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	78.
	Упражнения в парах.  Совершенствование: Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. «Эстафета баскетболиста».
	78

	79.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника. «Эстафета баскетболиста».
	79

	80.
	Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.  Учебно-тренировочная игра 
	80

	81.
	 Совершенствование:  Повторение различных передач. Ведение мяча с изменением направления. Передачи мяча в парах в движении. Броски мяча по кольцу в прыжке. Действия двух нападающих против одного защитника.  Учебно-тренировочная игра 
	81

	IV четверть. Легкая атлетика.(21ч.)

	82.
	Теория. Правила по технике безопасности по Л/А, в спортивном зале.
	82

	
	Практика. Легкая атлетика.
	

	
	ОРУ с набивными мячами, гантелями. Обучение: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов.   Развитие выносливости - Медленный бег на время – 3 минуты.
	

	83.
	ОРУ с набивными мячами, гантелями. Совершенствование: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Обучение: Метание гранаты в цель.
	83
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	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание гранаты в цель. Техника передачи эстафеты. Развитие выносливости - Медленный бег на время – 3 минуты.
	84

	85.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание гранаты в цель. Техника передачи эстафеты. Бег на время – 4 минуты.
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	86.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Прыжки в высоту с разбега с 5-7 шагов. Метание гранаты в цель.  Бег на время – 4 минуты.
	86

	87.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 100 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Бег на выносливость- 5 мин.
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	88.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 100 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Бег на выносливость- 5 мин.
	88

	89.
	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 100 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Челночный бег 3/10м. Бег на выносливость- 6 мин.
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	Спец. беговые упражнения. Совершенствование: Бег 100 м с высокого старта. Прыжки в длину с места. Челночный бег 3/10м. Бег на выносливость- 6 мин.
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	91.
	Спец. прыжковые упражнения.  КУ: Челночный бег 3/10м Бег на выносливость- 6 мин.
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	92.
	Спец. прыжковые упражнения. Губернаторские тесты.
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	93.
	ОРУ в парах на сопротивление. Низкий старт с преследованием. Губернаторские тесты.
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	94.
	Низкий старт и стартовый разгон, низкий старт с преследованием. Бег 100м с низкого старта.
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	95.
	ОРУ в парах на сопротивление. Бег 100м с низкого старта - низкий старт с преследованием.. Бег на выносливость- 6 мин.
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	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Обучение: Прыжок в длину с разбега. Бег 100м с низкого старта. Бег на выносливость- 6 мин.
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	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Обучение: Метание гранаты с разбега на дальность.  
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	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание гранаты с разбега на дальность Бег на выносливость- 7 мин.
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	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание  гранаты с разбега на дальность. Бег на выносливость- 8 мин.
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	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование: Прыжок в длину с разбега. Метание с разбега на дальность. Бег на выносливость- 8 мин.
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	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. Совершенствование:  Метание гранаты с разбега на дальность. Бег на выносливость- 10 мин.
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	Спец. прыжковые и беговые  упражнения. КУ: Прыжок в длину с разбега. Метание гранаты с разбега на дальность. Бег на выносливость- 6 мин.
	102


