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1. Пояснительная записка

Рабочая программа по физической культуре разработана на основе следующих нормативных документов:

1. Федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержден приказом МОиН РФ от 17.05.2012 года № 413, с изменениями и дополнениями от 29.12.2014 г., 31.12.2015 г.
2.  Основная образовательная программа муниципального бюджетного общеобразовательного учреждения «Средняя школа № 2», 2016 год;
Программа составлена с учётом: 

1.       Авторской программы по физической культуре для 10 -11класса В.И. Ляха 2013 г.
2. Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, одобрена решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию ()
   Используемый УМК.

Программа ориентирована на использование учебно-методического комплекта под редакцией В.И. Ляха, М.Я. Виленского. Физическая культура. Просвещение, 2013.
Учебник входит в федеральный перечень учебников на 2013/2014 учебный год.
          Общей целью образования в области физической культуры является формирование у обучающихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. Освоение учебного предмета направлено на приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Учебный предмет «Физическая культура» должен изучаться на межпредметной основе практически со всеми предметными областями среднего общего образования.

 
Задачи:

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;

        Согласно учебному плану образовательного  учреждения средней общеобразовательной школы №2 на изучение предмета  физическая культура в 10-11 классе отводиться 3 часа в неделю, что при 34 учебных неделях составляет 102 часа в год. 
2.  Планируемые результаты изучения учебного предмета (курса)
10 класс
Личностные:

· готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому здоровью; 

· неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.
· российская идентичность, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите;
·  уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн).
· гражданственность, гражданская позиция как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности

· мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;

· нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

· ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь;

· развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности.

· готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;

· эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, спорта, общественных отношений.

· ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни;

· осознанный выбор будущей профессии и возможность реализации собственных жизненных планов;

· отношение к профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

Метапредметные:
Регулятивные универсальные учебные действия

Обучающийся научится:

	ФГОС СОО
	Планируемые результаты
	Форма контроля

	умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности
	· самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;
	Проект, исследование

	
	· ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях; 
	Проект, исследование экспертная оценка

	
	· выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 
	Проект, исследование

	использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях
	· оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели; 
	Проект, исследование

	
	· организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели; 
	Проект,

исследование экспертная оценка


Познавательные универсальные учебные действия

· Обучающийся научится: 

	ФГОС СОО
	Планируемые результаты
	Форма контроля

	владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;


	· искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;
	Контроль по предмету, экспертная оценка

	
	· использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;
	Контроль по предмету

	
	· находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;
	Проект, исследование экспертная оценка

	готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников
	· владеть навыками получения необходимой информации из словарей разных типов 
	Экспертная оценка, проект, исследование

	
	· осуществлять самостоятельную информационно-познавательную деятельность, ориентироваться в различных источниках информации 
	Проект, исследование

	умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности
	· использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 


	Проект, исследование, контроль по предмету

	владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства
	· владеть  языковыми средствами;  ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 


	Экспертная оценка


Коммуникативные универсальные учебные действия

Обучающийся научится:

	ФГОС СОО
	Планируемые результаты
	Форма контроля

	умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности
	· осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий; 
	Экспертная оценка

	
	· при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);
	Экспертная оценка

	
	· развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;
	Экспертная оценка, проект, исследование


Предметные:
	Выпускник на базовом уровне научится:
	

	· определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
	Контроль физической подготовленности.



	· знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
	

	· знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
	Оценка качества выполнения разученного комплекса упражнений для коррекции нарушения осанки.



	· характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;
	

	· характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;
	

	· составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;
	Оценивание навыков   проведения самостоятельных занятий.

	· выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;
	

	· выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
	Контроль техники игровых приёмов в спортивных играх (волейболе, баскетболе, футболе)



	· практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
	

	· практически использовать приемы защиты и самообороны;
	

	· составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;
	

	· определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;
	

	· проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;
	

	· владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	

	Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться:

	· самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;
	

	· выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;
	

	· проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;
	

	· выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;
	

	· выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

· осуществлять судейство в избранном виде спорта;

· составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.
	


Темы проектов и исследований: 1.Олимпийские Игры Древней Греции

2.Спорт вокруг нас

3.Мой любимый вид спорта

4.Народные игры Мира

5.Физиологические пробы

6. Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Промежуточная аттестация будет проходить в форме универсального зачета, который включает в себя тестирование школьников по 6 показателям:

	ФИ
	Выносливость

500,1000,1500

2000 и 3000м
	Скорость 30,60,100м
	Сила подтягивания (м), отжимания (д)
	Ловкость челнок 4х9 и 11х18
	Гибкость наклон (см)
	Лыжная гонка 1,2,3км
	оценка


3. Содержание учебного предмета (курса)

	№ темы
	Наименование разделов и тем курса
	Содержание

	1
	Физическая культура как область знаний

	1.1
	История физической культуры
	 История зарождения олимпийского движения в России. 
Олимпийское движение в России (СССР). 

Выдающиеся  достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх. Современные Олимпийские игры. *Физическая культура в современном обществе.

Организация и проведение пеших туристских походов. 

Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).

	1.2
	Физическая культура (основные понятия)
	Физическое развитие человека. 

Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.

Техническая подготовка. Техника движений и её основные показатели. Адаптивная физическая культура.

Спорт и спортивная подготовка. *Всероссийский физкультурно – спортивный комплекс «Готов к труду и обороне»

	1.3
	Физическая культура человека

	Здоровье и здоровый образ жизни. *Коррекция осанки и телосложения. Контроль ми наблюдение за состоянием здоровья, физическим развитием и физической подготовленностью.

Требования безопасности и первая помощь при травмах во время занятий физической культурой и спортом.

	2
	Способы двигательной (физкультурной) деятельности

	2.1
	Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой


	Подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).

Подбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток  физкультпауз, коррекции осанки и телосложения. 

Составление планов и самостоятельное проведение занятий спортивной подготовкой, прикладной физической подготовкой с учётом индивидуальных показателей здоровья и физического развития.
 Организация досуга  средствами физической культуры.

	2.2
	Оценка эффективности занятий физической культурой 
	Самонаблюдение и самоконтроль.  *Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.

Оценка техники  осваиваемых упражнений, способы выявления и устранения технических ошибок.
Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб.



	3
	Физическое        совершенствование.

	3.1
	Физкультурно-оздоровительная деятельность

	Комплексы упражнений для оздоровительных форм занятий физической культурой.
 Комплексы упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированных на  повышение функциональных возможностей организма, развитие основных физических качеств. 
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры ( при нарушении опорно - двигательного аппарата центральной нервной системы, дыхания и кровообращения, при близорукости).

	3.2
	

	
	Гимнастика с основами акробатики
	Организующие команды и приемы. *Акробатические упражнения и комбинации. 

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах 

-опорные прыжки, упражнения на гимнастическом  бревне (девочки), 

-упражнения на перекладине (мальчики)

- упражнения и комбинации на гимнастических брусьях упражнения на параллельных брусьях (мальчики), 

- упражнения на разновысоких брусьях (девочки).

 Ритмическая гимнастика с элементами хореографии (девочки).

	
	Легкая атлетика.


	Беговые упражнения:  (короткие, длинные, средние дистанции, эстафетный бег, кроссовый бег,  разновидности челночного бега бег с преодолением препятствий)

Прыжковые упражнения: (прыжки с места, с разбега в длину и в высоту) 

Упражнения в метании малого мяча (с места, с разбега на дальность,  в вертикальную цель, по движущейся мишени)

	
	Спортивные игры.

	
	Волейбол


	Технико-тактические действия и приёмы игры, групповые и индивидуальные тактические действия, игра по правилам. *Овладение техникой передвижений, стоек, остановок.

Прием и передача мяча стоя на месте и в движении; 
Освоение техники подач.
 Освоение техники прямого нападающего удара.
Совершенствование психомоторных способностей и навыков игры.
Игры по правилам, судейство. 

	
	Баскетбол


	Овладение техникой передвижений, остановок, поворотов 
Ловля и передача мяча на месте и в движении

Броски мяча в корзину, стоя на месте, в прыжке, в движении;
Групповые и индивидуальные тактические действия.

 Игры по правилам, судейство.

	
	Футбол, 

 мини-  футбол
	Специальные упражнения и технические действия без мяча

Ведение  мяча по прямой, «змейкой», с обеганием  лежащих и стоящих предметов.

Удары с места и в движении (по неподвижному и катящемуся мячу, после отскока мяча)

Остановка катящегося мяча, приземление летящего мяча. *Групповые и индивидуальные тактические действия; игра по правилам.
Игры по правилам, судейство.

	
	Лыжные гонки   


	Передвижение лыжными ходами (попеременным двухшажным; одновременным бесшажным; одновременным двухшажным). 

Повороты на месте (махом через лыжу вперед и через лыжу назад), в движении («переступанием»), при спусках («упором», «полуплугом»).

Подъем  «елочкой» и торможение «плугом»; «упором». 
Спуски в низкой и основной стойке (по прямой и наискось).

Преодоление небольшого трамплина на отлогом склоне.

	
	Прикладно – ориентированная физкультурная деятельность

	
	Прикладная физическая подготовка


	 Прикладная физическая подготовка: 

- бег и прыжки, выполняемые разными способами в разных условиях: 

- лазание перелезание, ползание,

- метание малого мяча по движущейся мишени: 

- преодоление препятствий разной сложности:

- передвижение в висах и упорах. 

Полосы препятствий, включающие разнообразные прикладные упражнения. Общая физическая подготовка. Специальная физическая подготовка. 

	
	Общефизическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка
	 Упражнения,  ориентированные  на развитие основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости, ловкости. 

Упражнения, ориентированные на  развитие  специальных физических качеств, определяемых базовым видом спорта (гимнастика с основами акробатики, лёгкая атлетика, лыжные гонки, плавание, спортивные игры).


4. Тематическое планирование
	Разделы программы
	1 четверть:

27 часов
	2 четверть:

21 час
	3 четверть:

30часов
	4 четверть:

24 часов
	Итого:

102часов

	1.Знания о физической культуре
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	

	2.Способы двигательной (физкультурной) деятельности
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	В процессе уроков
	

	3. Физическое совершенствование
	27
	21
	30
	24
	102

	3.1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	
	В процессе уроков
	
	В процессе уроков
	

	3.2. Спортивно-оздоровительная деятельность общеразвивающей направленности
	
	
	
	
	

	3.2.1. Легкая атлетика
	15
	
	
	15
	30

	3.2.2. Гимнастика с основами акробатики
	
	21
	
	
	21

	3.2.3. Лыжная подготовка
	
	
	19
	
	19

	3.2.4. Спортивные игры:
	
	
	
	
	32

	Баскетбол
	12
	
	
	
	12

	Волейбол
	
	
	6
	9
	15

	Мини - футбол
	
	
	5
	
	5

	Лапта
	В процессе уроков лёгкой атлетики
	
	
	В процессе уроков лёгкой атлетики
	

	3.3.  Прикладно-ориентированная подготовка
	в процессе уроков

	3.4. Упражнения общеразвивающей направленности
	в процессе уроков 


5. Календарно-поурочное планирование учебного материала  для 10 класса

	№ п/п
	Тема урока
	Дата

	
	I четверть - 27 часов
	

	1.
	Лёгкая атлетика -14 часов 
	

	1.1

1урок
	Требования к технике безопасности на занятиях лёгкой атлетикой в условиях спортивных площадок. Бег на короткие дистанции  60-100 м. с низкого старта
	

	1.2

2 урок
	Влияние регулярных занятий Ф.К. родителей на состояние здоровья их будущих детей. Эстафетный бег Бег на короткие дистанции  60-100 м. с низкого старта
	

	1.3

3 урок
	Совершенствование индивидуальной техники бега с высокого и низкого старта в соревновательных условиях. Бег на короткие дистанции  60-100 м
	

	1.4

4 урок
	Технология разработки планов – конспектов тренировочных занятий. 
Бег 100м. скорость. Нормы ГТО
	

	1.5

5 урок
	Совершенствование прыжка в длину с разбега. Подборка разбега, фаза приземления.
Бег в переменном темпе 20-25 мин. Нормы ГТО
	

	1.6

6 урок
	Совершенствование индивидуальной техники в кроссовом беге до 1500м.

Прыжок в длину с разбега на результат. Нормы ГТО
	

	1.7

7 урок
	Режим физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий.
Прыжок в длину с места толчком с двух ног. Нормы ГТО
	

	1.8

8 урок
	Совершенствование индивидуальной техники в метание гранаты 500г. с места.(девушки), Нормы ГТО
	

	1.9

9 урок
	Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятия физической, технической и психологической подготовки.
Метание гранаты 500г с разбега на дальность в коридор 10 м.
	

	1.10

10 урок
	Метания гранаты 500г на дальность на результат. Нормы ГТО
	

	1.11

11 урок
	Особенности  распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

Длительный бег до 25 мин
	

	1.12

12 урок
	Бег на и длинную дистанцию, до 2 км. 
	

	1.13

13 урок
	 Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры.

.Бег в равномерном темпе до 2 км (девушки) 3км (юноши)
	

	1.14

14 урок
	Бег на скорость 2000м. (девушки), 3000м.(юноши).  Нормы ГТО
	

	2
	Спортивные игры - 34 часа.  Баскетбол –12 часов
	

	2.1

15 урок
	Требования к технике безопасности на занятиях баскетболом в условиях спортивного зала. Совершенствование технически передвижений, остановок, поворотов, стоек. Комбинации из освоенных элементов.
	

	2.2

16 урок
	Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели. Совершенствование технических приёмов ловли и передач на месте с активным сопротивлением защитника.
	

	2.3

17 урок
	Упражнения и технические действия, сопряжённые с развитием одного из основных психических процессов скорости реакции.  Совершенствование  техники ведения мяча  без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	

	2.4

18 урок
	Выполнение  комбинаций из освоенных элементов техники передвижений, ведения, ловли мяча.
	

	2.5

19 урок
	Индивидуальная техника в нападении. Игра по правилам.
	

	2.6

20 урок
	Совершенствование броска мяча в корзину с места, в прыжке, с сопротивлением и без сопротивления защитника. Игра по правилам.
	

	2.7

21 урок
	Взаимодействие  игроков в нападении – групповые  и командные действия в игроков. Применение  действий в игровых условиях.
	

	2.8

22 урок
	Упражнения и технические действия, сопряжённые с развитием внимания, Взаимодействие  игроков  в защите - групповые действия игроков. Игра по правилам.
	

	2.9

23 урок
	Совершенствование  командно-тактических действий в нападении и защите.  Судейство. Игра по правилам.
	

	2.10

24 урок
	Выполнение применения  групповых действия игроков в соревновательной игре. 
	

	2.11

25 урок
	Наблюдение за индивидуальным здоровьем (расчёт индекса здоровья по показателям пробы Руфье). Совершенствование индивидуальных действий в защите. Игра по правилам.
	

	2.12

26 урок
	Совершенствование действий  против игрока с мячом и без мяча  Игра по правилам.
	

	
	
	

	
	II четверть –21час.
	

	3.
	Гимнастика с элементами  акробатики - 17 час. 
	

	3.1

27 урок
	Требования к технике безопасности в условиях спортивного зала на уроках гимнастики и акробатики. Комплекс упражнений при нарушении осанки и плоскостопия, при остеохондрозе.
	

	3.2

28 урок
	Общие представления о современных оздоровительных системах  физического воспитания, их цель, задачи, содержание и формы организации.
Композиция  упражнений, выполняемых с разной амплитудой, Элементов

  ритмом (девушки). Строевые команды и приёмы (юноши). Совершенствование изученных ранее акробатических. элементов
	

	3.3

29 урок
	Танцевальные упражнения – приставной и переменный шаг, шаг галопа  

Упражнения художественной гимнастики с обручем: прыжки, маховые движения, перекаты Индивидуально подготовленные акробатические комбинации. Индивидуально подобранные комплексы упражнений  с дополнительным отягощением локального воздействия на основные мышечные группы  Индивидуально подготовленные акробатические комбинации.
	

	3.4

30 урок
	Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показателями здоровья.
Гимнастика при нарушении зрения. Танцевальные движения из народных танцев: каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг . Комбинация упражнений на бревне Гимнастика при нарушении зрения. Комплекс упражнений  с гантелями избирательного воздействия на мышцы плечевого пояса  
	

	3.5

31 урок
	Совершенствование техники индивидуально подобранных элементов  в акробатических  спортивных комбинациях.
	

	3.6

32 урок
	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).
Гимнастика при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях,

Тест на гибкость нормы ГТО
	

	3.7

33 урок
	Выполнение индивидуальной  акробатической комбинации. 

Лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке.
	

	3.8

34 урок
	Совершенствование комбинации на бревне (девушки) 
Прикладные упражнения на гимнастических снарядах – передвижение в висе на руках по гимнастической стенке. 
	

	3.9

35 урок
	Композиция  упражнений, выполняемых с разной амплитудой траекторией, темпом, пространственной точностью Совершенствование индивидуальной комбинации на бревне Прикладные упражнения на  параллельных брусьях

	

	3.10

36 урок
	Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приёмов и их последовательность при массаже разных частей тела).
Выполнение комбинации на бревне Прикладные упражнения на  параллельных брусьях
	

	3.11

37 урок
	Гимнастика при простудных заболеваниях  Опорные прыжки через препятствия. Ходьба по гимнастическому бревну, с поворотами и с расхождением. Комбинация на брусьях
	

	3.12

38 урок
	 Упражнения художественной гимнастики со скакалкой: переводы, броски скакалки Совершенствование опорных прыжков
	

	3.13

39 урок
	Упражнения в висах и упорах:  подтягивание  на низкой перекладине , подтягивание на высокой перекладине,  нормы ГТО

	

	3.14

40 урок
	Совершенствование индивидуальных комбинаций художественной гимнастики с обручем  (прыжки, маховые движения, перекаты) Индивидуально подобранные комплексы упражнений  с дополнительным отягощением избирательного воздействия на мышцы спины и живота.  
	

	3.15

41 урок
	Подъём в упор толчком  ног, вис углом,  махом назад соскок. Подъём в упор силой,  вис согнувшись и прогнувшись 


	

	3.16

42 урок
	 Выполнение индивидуальной  комбинации с предметом по выбору (с обручем, со скакалкой) Комплекс упражнений на локальные мышечные группы со скамейкой.
	

	3.17

43 урок
	Прикладные упражнения: лазанье по гимнастическому канату и гимнастической стенке,  опорные прыжки через препятствие, в виде полосы препятствий.
	

	
	 Аэробика (девушки), Атлетические единоборства (юноши)    - 4 часа
	

	3.18

44 урок


	Ведение дневника самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, состоянием здоровья и работоспособностью. 
Общеразвивающие упражнения на выносливость.  Индивидуально подобранные композиции из дыхательных  упражнений. Основные средства защиты и самообороны: захваты, броски.
	

	3.19

45 урок
	Общеразвивающие упражнения на гибкость.  

Композиции  из  силовых и скоростно-силовых упражнений  Основные средства защиты и самообороны: упреждающие удары руками 

	

	3. 20

46 урок
	Общеразвивающие упражнения на координацию (статическое равновесие)  
Композиции  из  дыхательных упражнений с постепенным усилением активности аэробных процессов. Действия против захватов и обхватов 


	

	3.21

47 урок
	Общеразвивающие упражнения на координацию (динамическое равновесие)  
 Композиции  из  скоростно-силовых упражнений с постепенным повышением  физической нагрузки. Упражнения в страховке и самостраховке при падении.  
	

	
	III четверть – 31 часа
	

	4.
	Лыжная подготовка – 18 час  
	

	4.1

48 урок
	Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой. 

Совершенствование техники лыжных ходов ,изученных  в основной школе.
	

	4.2

49 урок
	Совершенствование индивидуальной техники ходов  при  прохождение отрезков 

4 х 500м. с переменной скоростью.
	

	4.3

50 урок
	Совершенствование индивидуальной техники при переходе с одновременных ходов на попеременные.
	

	4.4

51 урок
	Совершенствование  техники лыжных ходов при прохождении дистанции на выносливость
	

	4.5

52 урок
	Совершенствование индивидуальной техники спусков и подъёмов.
	

	4.6

53 урок
	Совершенствование  применения техники спусков и подъёмов при прохождении дистанции
	

	4.7

54 урок
	Совершенствование индивидуальной техники преодоления препятствий.
	

	4.8

55 урок
	Совершенствование применение  техники лыжных ходов при прохождении дистанции  до 5 км. на скорость. 
	

	4.9

56 урок
	Совершенствование применением изученных ходов и поворотов в игровых  и соревновательных ситуациях. 
	

	4.10

57 урок
	Совершенствование техники спусков и подъёмов, поворотов и торможений.
	

	4.11

58 урок
	  Выполнение техники спусков, подъёмов и поворотов. 
	

	4.12

59 урок
	Совершенствование  преодоления оврагов и небольших трамплинов.
	

	4.13

60 урок
	Прохождения дистанции 3 км Нормы ГТО
	

	4.14

61 урок
	Совершенствование  применения спусков и подъёмов  в игровых и соревновательных ситуациях..


	

	4.15

62 урок
	Прохождение дистанции  до 5 км  с применением  изученных ходов в зависимости от рельефа местности. 
	

	4.16

63 урок
	Прохождение дистанции  5км. 
	

	4.17

64 урок
	Совершенствование применения изученных элементов в соревновательных условиях. Биатлон 
	

	4.18

65 урок
	Специализированная полоса препятствий, включающая подъёмы, спуски по прямой и змейкой. 
	

	2
	Спортивные игры.  Мини-футбол - 4 часа
	

	2.13

66 урок
	Требования к технике безопасности в условиях спортивного зала на уроках  спортивных игр. Совершенствование технических приёмов:  варианты ударов по мячу ногой и головой. Варианты остановки мяча. Игра по правилам.
	

	2.14

67 урок
	Совершенствование ведений, действия против игрока с мячом (выбивание , отбор, перехват) Игра по правилам.
	

	2.15

68 урок
	Совершенствование командно – тактических действий . Игра по правилам.
	

	2.16

69 урок
	Комбинации из освоенных элементов. Игра по правилам.
	

	
	Национальные виды спорта Лапта  - 3 часа
	

	2.17

70 урок
	Обучение национальным видам спорта. Совершенствование технических приёмов игры в лапту. Игра в лапту по правилам.
	

	2.18

71 урок
	Совершенствование тактических приёмов игры в лапту. Игра в лапту по правилам.

	

	2.19

72 урок
	Игра в лапту по правилам.
	

	
	Волейбол.-15 часов.
	

	2.20

73 урок
	Техника безопасности на уроках волейбола. Совершенствование индивидуальной техники приёмов, передач. 
	

	2.21

74 урок
	Тактика нападающего удара и блокирования. 
	

	2.22

75 урок
	Совершенствование индивидуальной техники подач.
	

	2.23

76 урок
	Тактические действия при подаче. 
	

	24

77 урок
	Приём мяча с подачи, действия в нападении после приёма подачи. 
	

	2.25

78 урок
	Применение тактических действий в нападении и защите в игре.
	

	
	IV четверть – 21 час
	

	26

79 урок
	Индивидуальные тактические действия в нападении.
	

	2.27

80 урок
	Нападающий удар со сменой позиций. 
	

	2.28

81 урок
	Выполнение  техники нападающего удара. Применение технических навыков в игровых  и соревновательных условиях.
	

	2.29

82 урок
	Индивидуальные тактические действия в защите.

Выполнение челночного бег 3х10м. нормы ГТО
	

	2.30

83 урок
	Игровые комбинации из изученных элементов на закрепление  подачи, приёма и паса на удар
	

	2.31

84 урок
	 Судейство, проведение контрольных игр и соревнований. Игра по правилам.
	

	2.32

85 урок
	Выполнение подачи по выбору. Игра по правилам.
	

	2.33

86 урок
	Круговая тренировка с силовой направленностью. Игра по правилам.
	

	2.34

87 урок
	Круговая тренировка на закрепление  технических элементов. Игра по правилам.
	

	1
	Лёгкая атлетика - 15 часов 
	

	1.15

88 урок
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики в условиях спортивного зала и стадиона. 

Прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега.
	

	1.16

89 урок
	Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега. 
	

	1.17

90 урок
	Круговая тренировка  со скоростной направленностью.

Метание малого мяча в цель.
	

	1.18

91 урок
	Контрольное выполнение прыжка в высоту. Нормы ГТО
	

	1.19

92 урок
	Бег на короткие дистанции (60, 100м)

Метание гранаты на заданное расстояние.
	

	1.20

93 урок
	Бег на средние дистанции с переменной  скоростью  (до 600м. девушки, )
	

	1.21

94 урок
	Повторное выполнение бег на скорость на короткие дистанции (100м.). Нормы ГТО
Эстафетный бег.
	

	1.22

95 урок
	Техника плавания на боку,  техника прыжка в воду способом ногами вниз.
Выполнение метания гранаты на дальность  (500г.) Нормы ГТО
	

	1.23

96 урок
	Выполнение техники кроля на груди и на спине, брасс.
Бег в переменном темпе до 15-20 мин.
	

	1.24

97 урок
	Спасение утопающего (подплывание к тонущему,  освобождение рук от захватов тонущего). 
Бег в равномерном темпе  до  2000м.
	

	1.25

98 урок
	Контрольное выполнение прыжка в длину с разбега. Нормы ГТО

	

	1.26

99 урок
	Бег на длинные дистанции 2000м.  Нормы ГТО
	

	1.27

100 урок
	Оздоровительный бег (девушки).
	

	1.298

101 урок
	Кроссовый бег с преодолением  препятствий и по возвышающейся над землёй опоре.
	

	1.29

102 урок
	Кросс по пересечённой местности. 

Оздоровительная ходьба.
	

	всего
	102 часа
	


11 класс 
1 четверть (27 часов)
	№ урока
	Кол-во часов
	Тема урока. Содержание урока

	
	12
	Лёгкая атлетика

	1
	
	Т/Б на уроках лёгкой атлетики. Строевые упражнения. Упражнения в парах. Специальные беговые упражнения. Развитие быстроты: бег с низкого старта 30-60-100м. Развитие силовых способностей (руки, пресс, ноги). Подвижные игры.

	2
	
	 Медленный бег 3 минуты. Упражнения в парах. Совершенствовать технику бега на короткие дистанции (старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиш). Закрепить технику прыжка в длину с разбега способом (согнув ноги, прогнувшись). Равномерный бег 5-6 минут.

	3
	
	Медленный бег 3 минуты. Совершенствовать технику бега на короткие дистанции (старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиш).  Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом (согнув ноги, прогнувшись). Способствовать развитию скоростно-силовых качеств.

	4
	
	Упражнения. Специальные беговые упражнения. Провести учёт по бегу на 100 м. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом (согнув ноги, прогнувшись). Развитие общей выносливости 7-8 минут.

	5
	
	Медленный бег 3 минуты. Упражнения в движении. Совершенствовать технику метания гранаты с разбега. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом (согнув ноги, прогнувшись). Способствовать развитию силовых способностей (руки, ноги).

	6
	
	Строевые упражнения. Упражнения в движении. Специальные прыжковые упражнения. Провести учёт по прыжкам в длину с разбега. Развитие специальной выносливости: 3х500м., отдых 3минуты

	7
	
	Строевые упражнения. Упражнения в движении. Совершенствовать технику метания гранаты с разбега. Подвижные игры с бегом и прыжками.

	8
	
	Медленный бег 3 минуты. Провести учёт по бегу на1000м. Способствовать развитию силовых способностей (руки, ноги).

	9
	
	Медленный бег 3 минуты.. Провести учёт по метанию гранаты с разбега. Совершенствовать технику передачи эстафеты.

	10
	
	 Совершенствовать технику передачи эстафеты. Способствовать развитию силовых способностей (руки, ноги).

	11
	
	Медленный бег 500м. Упражнения в парах на гибкость. Совершенствовать технику передачи эстафеты. Кросс 2000 м. Метание гранаты в горизонтальную цель с10-15 м.

	12 
	
	Контрольный опрос по теме: Лёгкая атлетика.

	
	15
	Спортивные игры

	13
	
	Прыжковые упр. Тесты по физической культуре (У) и нормы ГТО

	14
	
	Инструктаж Т/Б по спорт играм.  Беговые упр. Элементы баскетбола. Круговая тренировка.

	15
	
	Прыжковые упр. Совершенствование ведения мяча. Броски мяча в кольцо. Учебная игра.

	16
	
	Беговые упр. Броски мяча в кольцо изученными способами. Передачи мяча в движении. Учебная игра.

	17
	
	 Прыжковые упр. Броски мяча в кольцо изученными способами (У). Передачи мяча в движении. Учебная игра.

	18
	
	Прыжковые упр. Выбивание и вырывание мяча. Обманные движения. Учебная игра.

	19
	
	Беговые упр. Выбивание и вырывание мяча. Обманные движения. Учебная игра.

	20
	
	Прыжковые упр. Обманные движения. Быстрый прорыв 2:1.

	21
	
	Беговые упр.  Выбивание и вырывание мяча (У) Учебная игра.

	22
	
	Прыжковые упр. Изучение комбинации «8-ка»Учебная игра.

	23
	
	 Беговые упр. Изучение Заслона. Совершенствование «8-ка»  Учебная игра.

	24
	
	 Прыжковые упр. Учёт комбинации «8-ка». Совершенствование заслона. Учебная игра.

	25
	
	Беговые упр. Учёт заслона Учебная игра.

	26
	
	Прыжковые упр. Командные действия в защите Учебная игра.

	27
	
	Беговые упр. Командные действия в нападении. Учебная игра.


2 четверть (21 час)

	
	21
	Гимнастика 

	28/1
	
	Правила  безопасности на уроках гимнастики.  Ритмическая гимнастика. Изучение комплексов ОРУ на координацию движений. Развитие силы рук. Т/Б при занятиях атлетической гимнастикой. Круговая тренировка.

	29/2
	
	Ритмическая гимнастика Закрепление комплексов ОРУ на координацию движений. Развитие мышц спины. Атлетическая гимнастика. Разучивание комплексов упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц.

	30/3
	
	Ритмическая гимнастика. Совершенствование комплексов ОРУ на координацию движений. Развитие мышц брюшного пресса. Атлетическая гимнастика. Разучивание комплексов упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц.

	31/4
	
	Ритмическая гимнастика. Учёт  комплексов ОРУ на координацию движений. Развитие мышц ОДА. Атлетическая гимнастика. Разучивание комплексов упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц.

	32/5
	
	Ритмическая гимнастика. Изучение танцевальных упражнений (шагов)создание индивидуальной связки танцевальных шагов на 16 счётов Атлетическая гимнастика. Учёт комплексов упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц.

	33/6
	
	Ритмическая гимнастика. Закрепление танцевальных упражнений (шагов), закрепление индивидуальной связки танцевальных шагов на 16 счётов. Атлетическая гимнастика. Разучивание комплексов упражнений на формирование гармоничного телосложения..

	34/7
	
	Ритмическая гимнастика. Совершенствование танцевальных упражнений (шагов), Совершенствование индивидуальной связки танцевальных шагов на 16 счётов. Атлетическая гимнастика. Закрепление комплексов упражнений на формирование гармоничного телосложения

	35/8
	
	Ритмическая гимнастика. Учёт  танцевальных упражнений (шагов), совершенствование индивидуальной связки танцевальных шагов на 16 счётов. Атлетическая гимнастика. Совершенствование комплексов упражнений на формирование гармоничного телосложения

	36/9
	
	Ритмическая гимнастика. Учёт индивидуальной связки танцевальных шагов на 16 счётов. Подготовка к сдаче контрольного норматива поднимание туловища за 30 сек. Атлетическая гимнастика. Учёт комплексов упражнений на формирование гармоничного телосложения

	37/10
	
	Ритмическая гимнастика. Изучение танцевальных движений народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг). Сдача контрольного норматива поднимание туловища за 30 сек. Атлетическая гимнастика. Разучивание комплексов упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.

	38/11
	
	Ритмическая гимнастика. Совершенствование танцевальных движений народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг). Подготовка к сдаче контрольного норматива прыжок в длину с места. Атлетическая гимнастика. Разучивание комплексов упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса

	39/12
	
	Ритмическая гимнастика. Учёт танцевальных движений народных танцев (каблучный шаг, тройной притоп, дробный шаг). Подготовка к сдаче контрольного норматива прыжок в длину с места. Атлетическая гимнастика. Закрепление комплексов упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.

	40/13
	
	Ритмическая гимнастика. Современные танцы. Учёт контрольного норматива ГТО прыжок в длину с места. Атлетическая гимнастика. Совершенствование комплексов упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.

	41/14
	
	Художественная гимнастика. Изучение упражнений с мячом, со скакалкой, с обручем. Атлетическая гимнастика. Учёт  комплексов упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.

	   42/15
	
	Художественная гимнастика. Закрепление упражнений с мячом, со скакалкой, с обручем. Атлетические единоборства.  Изучение основных средств защиты и самообороны.

	43/16
	
	Художественная гимнастика. Совершенствование упражнений с мячом, со скакалкой, с обручем. Атлетические единоборства.  Закрепление основных средств защиты и самообороны

	44/17
	
	Художественная гимнастика. Составление комплекса упражнений с 1 из предметов (мяч, скакалка, обруч) Атлетические единоборства. Совершенствование основных средств защиты и самообороны.

	45/18
	
	Художественная гимнастика. Учёт комплекса упражнений с 1 из предметов (мяч, скакалка, обруч). Атлетические единоборства. Учёт основных средств защиты и самообороны.

	46/19
	
	Аэробика. Разучивание комплекса Упражнений силовой и скоростно-силовой направленности. Развитие выносливости. Атлетические единоборства. Изучение упражнений в страховке и самостраховке при падении.

	47/20
	
	Аэробика. Совершенствование комплекса Упражнений силовой и скоростно-силовой направленности. Развитие гибкости. Атлетические единоборства.  Совершенствование упражнений в страховке и самостраховке при падении.

	
	
	

	48/21
	
	Аэробика. Учёт комплекса Упражнений силовой и скоростно-силовой направленности. Развитие координации и ритма движения. Подведение итогов четверти и полугодия. Атлетические единоборства.  Учёт упражнений в страховке и самостраховке при падении.

	
	
	КОНТРОЛЬНЫЙ ОПРОС ПО ТЕМЕ ГИМНАСТИКА


3 четверть. (30 часов)

	
	21
	Лыжные гонки

	49/1
	
	Т/Б на занятиях по лыжной подготовке. Совершенствовать технику скользящего шага. Закрепить технику спуска в основной и низкой стойках. Развитие общей выносливости (2-3 км.).

	50/2
	
	Совершенствовать технику скользящего шага. Закрепить технику спуска в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны. Равномерное передвижение классическими ходами 2 км.

	51/3
	
	Учить применению классических ходов на различном рельефе местности. Совершенствовать технику поворота переступанием на склоне. Учить изменению стойки спуска на склонах разной крутизны. Равномерное передвижение по дистанции 2-3 км (ЧСС 130-140 ударов/мин.).

	52/4
	
	Совершенствовать технику одновременных ходов на пологом склоне. Совершенствовать технику поворота переступанием на склоне. Совершенствовать технику стоек на склонах разной крутизны. Развитие специальной выносливости (повторное прохождение отрезков 4х400м., отдых 3-5 минут).

	53/5
	
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода в пологий подъём. Закрепить технику торможения и поворота «плугом» на склоне. Развитие общей выносливости (равномерное передвижение 2-3 км). 

	54/6
	
	Закрепление техники попеременного двухшажного хода в пологий подъём. Закрепить технику торможения и поворота «плугом» на склоне. Эстафеты (200 метров)

	55/7
	
	 Совершенствовать технику одновременных ходов с разной скоростью и различном рельефе местности. Провести учёт техники торможения и поворота «плугом» на склоне. Способствовать развитию специальной выносливости (3-4х500м, отдых 3-5 минут).

	56/8
	
	Учет техники одновременных ходов на оценку. Закрепить технику торможения и поворота «упором». Развитие общей выносливости (равномерное передвижение 2-3 км).

	57/9
	
	Закрепить технику  классических ходов на различном рельефе местности и на разной скорости.  Закрепить технику торможения и поворота «упором». Эстафеты.

	58/10
	
	Совершенствовать технику попеременного двухшажного хода. Совершенствовать технику торможения и поворота «упором». Развитие общей выносливости (равномерное передвижение 3-4 км).

	59/11
	
	Закрепить технику  классических ходов на различном рельефе местности и на разной скорости.  Принять технику торможения и поворота «упором» на оценку. Эстафеты на склоне (совершенствование горнолыжной техники).

	60/12
	
	Учёт техники попеременного двухшажного хода на оценку. Учить технике одновременного двухшажного конькового хода. Переменная тренировка (500м быстро х1000м медленно).

	61/13
	
	Учить технике одновременного двухшажного конькового хода. Закрепить технику преодоления неровностей склона (бугров и впадин). Развитие общей выносливости (равномерное передвижение 3-4 км, ЧСС 130-150 уд/мин).

	62/14
	
	Закрепить  технику одновременного двухшажного конькового хода. Закрепить технику преодоления неровностей склона (бугров и впадин). Совершенствовать технику  классических ходов на различном рельефе местности и на разной скорости.  

	63/15
	
	Учить технике перехода с хода на ход. Закрепить  технику одновременного двухшажного конькового хода. Совершенствовать технику преодоления неровностей склона (бугров и впадин). Эстафеты (300 м)

	64/16
	
	Учёт  техники преодоления неровностей склона (бугров и впадин) на оценку. Закрепить  технику перехода с хода на ход. Совершенствовать  технику одновременного двухшажного конькового хода.

	65/17
	
	Учёт техники конькового хода на оценку. Совершенствовать технику перехода с хода на ход. Развитие общей выносливости (равномерное передвижение 3-4 км, ЧСС 130-150 уд/мин).

	66/18
	
	 Лыжная гонка 3 км (У).

	67/19
	
	 Учёт техники перехода с хода на ход на оценку. Совершенствовать технику  классических ходов на различном рельефе местности и на разной скорости.  Совершенствовать технику торможения и поворотов на склоне.

	68/20
	
	Закрепить  технику одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности. Эстафеты (совершенствование горнолыжной техники).

	69/21
	
	Контрольный опрос по теме «лыжная подготовка».

	
	9
	Спортивные игры

	70/22
	
	Инструктаж Т/Б занятий в зале. Прыжковые упр. Тесты ГТО (У).

	71/23
	
	 Передачи мяча в волейболе. Приём мяча после подачи. Учебная игра.

	72/24
	
	Прыжковые упр. Передачи мяча в движении. Подачи мяча изученными способами. Учебная игра.

	73/25
	
	Приём мяча после подачи и передача в зону 3. Подачи мяча изученными способами. Развитие силовых способностей.

	74/26
	
	Передачи мяча (У). Одиночный блок. Учебная игра.

	75/27
	
	 Прыжковые упр. Передачи мяча стоя спиной друг к другу. Приём мяча после подачи. Развитие быстроты.

	76/28
	
	 Одиночный блок. Нападающий удар. Подача мяча (У).

	77/29
	
	Прыжковые упр. Одиночный блок (У). Нападающий удар. Учебная игра.

	78/30
	
	Нападающий удар.(у) Учебная игра.


4 четверть (24 час)
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	Спортивные игры

	79/1
	
	 Беговые упр. Передачи мяча стоя спиной друг к другу. Нападающий удар. Двойной блок.

	80/2
	
	Передачи мяча стоя спиной друг к другу. Двойной блок. Нападающий удар (У). Развитие быстроты

	81/3
	
	 Беговые упр. Передачи мяча стоя спиной друг к другу (У). Приём мяча после подачи и передача в зону 3. Учебная игра.

	82/4
	
	Двойной блок. Приём мяча после подачи и передача в зону 3. Учебная игра.

	83/5
	
	Изучение комбинации «крест» и «взлёт» Учебная игра

	84/6
	
	 Совершенствование комбинации «крест» и «взлёт» Учебная игра

	85/7
	
	Учёт комбинации «крест» и «взлёт» Учебная игра

	86/8
	
	Командные действия в защите. Учебная игра с элементами судейства

	87/9
	
	Командные действия в нападении. Учебная игра с элементами судейства

	
	15
	Лёгкая атлетика

	88/10
	
	Т/Б при занятиях лёгкой атлетикой. Специальные беговые упражнения. Совершенствовать технику «низкого старта». Технику бега по дистанции. Закрепить технику прыжка в высоту с разбега. Способствовать развитию силовых качеств (Подтягивание, пресс, отжимание.).

	89/11
	
	Совершенствовать технику «низкого старта». Технику бега по дистанции (4х15 м). Закрепить технику прыжка в высоту с разбега. Равномерный бег 7-8 мин.

	90/12
	
	Специальные беговые упражнения. Совершенствовать технику «низкого старта» (2х30 м). Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега. (У) Способствовать развитию силовых способностей.

	91/13
	
	Равномерный бег 5-7 минут.  специальные беговые упражнения. Совершенствование техники «низкого старта» и бега по дистанции (2х60м,100м). Закрепить технику метания гранаты с разбега (8-10 раз). Способствовать развитию скоростно-силовых способностей (пресс)

	92/14
	
	Равномерный бег 800 м.  специальные беговые упражнения. Бег 100 м. (У). Совершенствовать технику метания гранаты с разбега. Развитие общей выносливости (10-12 минут).

	93/15
	
	Подвижные игры. специальные беговые упражнения. Закрепить технику эстафетного бега. Совершенствовать технику метания гранаты с 6-8 шагов разбега (6-8 раз). Развитие общей выносливости 2 км.

	94/16
	
	Совершенствовать технику эстафетного бега. Совершенствовать технику метания гранаты с 6-8 шагов разбега (6-8 раз). Развитие скоростной выносливости(2х500м).

	95/17
	
	Метание гранаты с разбега на результат.  Закрепить технику прыжка в длину с разбега. Развитие силовых качеств (руки и ноги)

	96/18
	
	 Подвижные игры. Совершенствовать технику эстафетного бега. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Бег 1000 м. (У).

	97/19
	
	Техника эстафетного бега (У). Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Способствовать развитию скоростно-силовых качеств (метание в горизонтальную цель). Подвижные игры

	98/20
	
	специальные прыжковые упражнения. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Развитие скоростной выносливости(2х1000м девочки, 3х1000м мальчики).

	99/21
	
	специальные прыжковые упражнения. Прыжок в длину с разбега (У). Способствовать развитию скоростно-силовых качеств (метание в горизонтальную цель).

	100/22
	
	П.А. Поднимание туловища за 1 мин. (девушки) Подтягивание на высокой перекладине(юноши).

	101/23
	
	П.А Метание гранаты, 500 г. (девушки),700 г. (юноши).

	102/24
	
	П.А. Кросс 2 км. (девушки) 3км. (юноши).
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