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	Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания

Учащихся 1-11 классов. 

В.И. Лях,

А.А.Зданевич. М:Просвещение,2010
Программы общеобразовательных учреждений. Комплексная программа физического воспитания

Учащихся 1-11 классов. 

В.И. Лях,

А.А.Зданевич. М:Просвещение,2010

	В.И. Лях «Физическая культура 10 -11 класс»

М.Просвещение 2012 год.

В.И. Лях «Физическая культура 8 класс»

М.Просвещение 2012 год.


	Рабочая программа по «Физической культуре 10 -11 классы» М.Я Виленский, В.И. Лях 2009

Рабочая программа по «Физической культуре 10 -11 классы» М.Я Виленский, В.И. Лях 2009




                                                                 Пояснительная записка. 
 
Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для учащихся 10-11 классов составлена на основе Федерального компонента государственного стандарта основного образования и «Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классов» (В.И.Ляха, А.А. Зданевича – Москва; Просвещение, 2010г.), и соответствует обязательному минимуму содержания образования. Рабочая программа предназначена для    общеобразовательных учреждений, рассчитана на 105 часов в год.
При разработке рабочей программы использовались следующие  нормативные документы:

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

2. О физической культуре и спорте в РФ / Федеральный закон РФ от 04.12.2007 г. № 329.

3. О внесении изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в РФ / Федеральный закон РФ от 06.11.2011 г. № 412-ФЗ.

4. Приказ МОиН РФ от 5 марта 2004г. № 1089 «Об утверждении Федерального компонента государственного образовательного стандарта начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования»;

5. Приказ МОиН РФ от 9 марта 2004г. № 1312 «Примерные программы по учебным предметам федерального базисного учебного плана для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования»;

6. Приказ МОиН РФ от 09.06.2011г. № 1994 «О внесении изменений в федеральный базисный учебный план и примерные учебные планы для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования, утвержденные приказом МОиН РФ от09.03.2004г. № 1312»; 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 г. № 189 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях»;

8. Медико-биологический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья / Методические рекомендации Министерства образования и науки РФ от 30.05.2012 г. № МД-583/19.

9. Комплексная программа физического воспитания: Лях В.И., Зданевич А.А. «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» Программы общеобразовательных учреждений. – М.: «Просвещение», 2010
  Содержание данной рабочей программы при трёх учебных занятиях в неделю  основного общего  образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.

 
   Данная программа рассчитана на условия типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. 

В рабочей программе внесены изменения.

В связи с материально-технической базой спортивного зала не изучаются упражнения на гимнастических снарядах. Гимнастика на снарядах заменена на гимнастику  с элементами акробатики, гимнастические упражнения, направлены, прежде всего, на развитие  гибкости, силы, силовой и скоростной выносливости.


  Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять 

физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.

   Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на:

укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

развитие двигательных (кондиционных и координационных) способностей;

приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;

воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.

   
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей учащегося, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса.

   
Решая задачи физического воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.

   
Содержание программного материала состоит из двух  основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек  заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.

   
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей учащихся, региональных, национальных и местных особенностей работы школы.

    Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов.
Задачи физического воспитания учащихся 10 – 11 классов направлены на:

содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений использовать упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности;

расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных  по сложности условиях;

 дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносливости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения двигательных действий, согласования, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости идр.) способностей;

формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значений занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовку к службе в армии;

закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта;

формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания;

дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Уровень развития физической культуры учащихся, оканчивающих среднюю школу.
В результате освоения Обязательного минимума содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся по окончании средней школы должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
                                                             Объяснять:
• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
• личной гигиены и закаливания организма;
• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
• приемы массажа и самомассажа;
• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
• судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
 
Личностные, метапредметные и предметные результаты  освоения учебного предмета

—   Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по физической культуре являются:
—   — умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
—   — умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
—   — умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
—   Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
—   — активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
—   — проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
—   — проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
—   — оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.
—   Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
—   — характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;
—   — находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;
—   — общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;
—   — обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой;
—   — организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;
—   — планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;
—   — анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;
—   — видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;
—   — оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;
—   — управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять хладнокровие, сдержанность, рассудительность;
—   — технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.
—   Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются следующие умения:
—   — планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;
—   — излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;
—   — представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;
—   — измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных физических качеств;
—   — оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения;
—   — организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;
—   — бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;
—   — организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;
—   — характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических качеств;
—   — взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;
—   — в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;
—   — подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;
—   — находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы;
—   — выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;
—   — выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;
—   — применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях.
 
 
1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
1.1, Социокультурные основы.

10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олим​пийское и физкультурно-массовое движения.

// класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
 

 

 

1.2.
Психолого-педагогические основы.
10
класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля
физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды
физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплек​сов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.

11
класс Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным
видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-масовых меро​
приятиях. Способы регулирования массы тела.

1.3.
Медико-биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здо​ровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

// класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактиче​ские и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
1.4.
Приемы саморегуляции.
10-11 классы. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Эле​менты йоги.

1.5.
Баскетбол.
10-11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведе​ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.6.
Волейбол.
10-11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие коорди​национных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых ка​честв. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведе​ние соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
1.7.
Гимнастика с элементами акробатики.
10-11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказа​ние первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.

1.8.
Легкая атлетика.
10-11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлети​ки на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасно​сти при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
 
Демонстрировать:
	Физические
способности
	Физические упражнения
	Юноши
 
	Девушки

	Скоростные
	Бег 30 м 
	5,0 с
	5,4 с

	
	Бег 100 м
	14,3 с
	17,5 с

	Силовые
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 
	10 раз
	— 

	
	Подтягивание в висе лежа на низкой перекладине, раз
	— 
	14 раз

	
	 Прыжок в длину с места, см
	215 см
	170 см

	К выносливости
	Кроссовый бег на 3 км
	13 мин 50 с
	—

	
	 Кроссовый бег на 2 км
	—
	10 мин 00 с


 
Двигательные умения, навыки и способности:
В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды (гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м (юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м (юноши).
В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы (юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); выполнять комплекс вольных упражнений (девушки).
В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия одной из спортивных игр.
Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.
Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний.
Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта.
Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату на соревнованиях.
 Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет
	№ п/п
	физические способности

 
	Контрольное

упражнение

(тест)
	Возраст,

лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Скоростные

 
	Вег 30 м, с
	16

17
	5,2 -и ниже

5,1
	5,1—4,8

5,0—4,7
	4,4 и выше

4,3
	6,1 и ниже

6,1
	5,95,3

5,9—5,3
	4,8 и выше

4,8

	2
	Координационные

 
	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16

17
	8,2 и ниже

8,1
	8,0—7,7

7,9—7,5
	7,3 и выше

7,2
	9,7 и ниже

9,6
	9,3—8,7

9,3—8,7
	8,4 и выше

8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	180 и ниже

190
	195—210

205—220
	230 и выше

240
	160 и ниже

160
	170—190

170—190
	210 и выше

210


	4
	Выносливость

 
	6-минутный бег, м
	16

17
	1300 и выше

1300
	1050—1200

1050—1200
	900 и ниже

900
	1500 и выше

1500
	1300—1400

1300—1400
	1100 и ниже

1100

	5
	Гибкость

 
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	5 и ниже

5
	9—12

9—12
	15 и выше

15
	7 и ниже

7
	12—14

12—14
	20 и выше

20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16

17
	4 и ниже

5
	8—9

9—10
	11 и выше

12
	 
	 
	 

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16

17
	 
	 
	 
	б и ниже

6
	13—15

13—15
	18 и выше

18


 
 
 

 
 
                                  Учебно – тематический план  по физической культуре
                                    при 3-х урочных занятиях в неделю в 10 – 11 классах.
 
	Разделы программы  10 класс
	Количество 

часов

	1.Лёгкая атлетика 
	25

	2.Спортивные игры.  Баскетбол
	22

	3.Гимнастика с элементами акробатики
	7

	4.Лыжная подготовка
	18

	5.Спортивные игры.  Волейбол
	20

	6.Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка
	13

	Всего 
	105


	Разделы программы  11 класс
	Количество 

часов

	1.Лёгкая атлетика 
	23

	2.Спортивные игры.  Баскетбол
	27

	3.Гимнастика с элементами акробатики
	14

	4.Лыжная подготовка
	18

	5.Спортивные игры.  Волейбол
	13

	6.Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка
	10

	Всего 
	105


                             Критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре.
 


Критерии оценивания по физической культуре являются качественными и количественными.


Качественные критерии успеваемости характеризуют степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности, включёнными в обязательный минимум содержания образования и в школьный образовательный стандарт.


Количественные критерии успеваемости определяют сдвиги в физической подготовленности, складывающиеся из показателей развития основных физических способностей: силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости и их сочетаний, что отражает направленность и уровни реализуемых образовательных программ.


Осуществляя оценивание подготовленности по физической культуре, учитель реализует не только собственно оценочную, но и стимулирующую и воспитывающую функции, учитывая темп (динамику изменения развития физических качеств за определённый период времени, а не в данный момент) и индивидуальные особенности учащихся (типы телосложения, психические и физиологические особенности). При этом учителю необходимо быть максимально тактичным, внимательным, не унижать человеческое достоинство обучающегося, заботясь о повышении и дальнейшем развитии интереса к физической культуре.


Итоговая отметка выставляется учащимся за овладение темы, раздела, за полугодие, за учебный год. Она включает в себя текущие отметки, полученные учащимися за овладение всеми составляющими успеваемости: знаниями, двигательными умениями и навыками, а также отражает сдвиги в развитии физических способностей, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность.

 

Интернет  - ресурсы:
1.      « Физкультура и спорт - основа здоровья»:http://fizkultura100.blogsport.com/

2.      Архив учебных программ: http:/www.rusedu.ru/

3.      Здоровье человека: http://otherreferats.allbest.ru/spoort/00011887_0.html
4.      Взаимосвязь общей культуры учащихся и их образа жизни: http:lib.sportdu.ru/Press/TPFK /2002n1/P19-23/HTM
5.      Личное отношение к здоровью как условие здорового образа жизни: http://www.ruscener./258.html
6.      Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы самостоятельных занятий и гигиена. Коррекция фигуры: http://med-lib.ru/referat/lfk/3/php
7.      Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки: http//liftrabank.net/referat/234-priznaki-ustalosti-utomleniya-pereutomle-niya-ix.html
 
Тематическое планирование

10 класс 
	№  п/п
	Наименование разряда программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требование к уроку подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата 

проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Легкая атлетика
	Спринтер-ский бег
	8
	Вводный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-беговых качеств. Инструктаж по ТБ.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Вводный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-беговых качеств. Биохимические основы бега.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-беговых качеств. Биохимические основы бега.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-беговых качеств
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	«5» - 13,5;

«4» - 14,0;
«5» - 16,5;

«4» - 17,0;

«3» - 17,5.

«3» - 14,3.
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	Прыжок в длину
	4
	Изучение нового материала
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13 – 15 беговых шагов.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Изучение нового материала
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13 – 15 беговых шагов.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13 – 15 беговых шагов.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный 
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13 – 15 беговых шагов.
	«5» - 450 см;

«4» - 420 см;

«3» - 410 см.
	 Ком-плекс 1
	
	

	
	
	Метание
	6
	Комплекный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь метать мяч на дальность с разбега
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь метать мяч на дальность с разбега
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положе-ний. ОРУ. Челночный бег. Развитие ско-ростносиловых качеств. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь метать мяч на дальность с разбега
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату на дальность
	«5» - 32 м;

«4» - 28 м;
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату на дальность
	«3» - 26 м.
	Ком-плекс 1
	
	

	2
	Кроссовая подготовка
	Бег на Пере-сеченной местности
	5
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизо-нтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. 
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплекный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. 
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 25 минут. Преодоление горизо-нтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. 
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 3000 м. Развитие выносливости
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	«5» - 13,50;

«4» - 14,50;

«3» - 15,50.
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 3000 м. Развитие выносливости
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	«5» - 13,50;

«4» - 14,50;

«3» - 15,50.
	Ком-плекс 1
	
	

	3
	Гимнастика
	Висы и опоры. Опорный прыжок
	6
	Комбинированный
	Повороты в движении. Перестроение из колоны по одному в колону по два. ОРУ на месте.. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	Уметь выполнять строевые приемы, элементы на перекладине, 
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Повороты в движении. Перестроение из колоны по одному в колону по два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. 
	Уметь выполнять строевые приемы, элементы на перекладине, 
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колоны по одному в колону по два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. 
	Уметь выполнять строе-вые приемы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колоны по одному в колону по два. ОРУ на месте
	Уметь выполнять строе-вые приемы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колоны по одному в колону по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на перекладине. Подъем переворотом. Развитие силы.


	Уметь выполнять строе-вые приемы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Подтягивание на перекладине. Лазание по канату на скорость. ОРУ на месте
	Уметь выполнять строе-вые приемы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину; лазать по канату
	Подтягивание: «5»-11; «4»-9; «3»-7; 

лазание 6 м: «5»-11 с, «4»-13 с. «3»-
	Ком-плекс 2
	
	

	4
	Спортивные игры
	Волейбол
	20
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие коо-рдинационных способностей. Инструктаж по ТБ.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие коо-рдинационных способностей. Инструктаж по ТБ.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие коо-рдинационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие коо-рдинационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие коодинационных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных 
способностей

	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие коодинационных способ-ностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Прямая нижняя передача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие коодинаци-онных способностей
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками с низу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Прямая нижняя передача, прием мяча от сетки. Учебная игра. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Прямая нижняя передача, прием мяча от сетки. Учебная игра.
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Прямая нижняя передача, прием мяча от сетки. Учебная игра. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Одиночное блокирование. Прямая нижняя передача, прием мяча от сетки. Учебная игра
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	Баскетбол
	22
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движе-нии. Быстрый прорыв. Развитие скорост-ных качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движе-нии. Быстрый прорыв. Развитие скорост-ных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движе-нии. Быстрый прорыв. Развитие скорост-ных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Зонная защита. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных 

Качеств

	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции сопротивлением. Зонная защита. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции сопротивлением. Зонная защита. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции сопротивлением. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техни-ки ведения мяча
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и оста-новок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции сопротивлением. 
	Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Ком-плекс 3
	
	

	5
	Кроссовая подготовка
	Бег по пере-сеченной местности
	8
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизо-нтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 25 минут. Преодоление горизо-нтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 25 минут. Преодоление горизо-нтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Соревнование по легкой атлетике, рекорды
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 3000 м. Развитие выносливости
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	«5» - 13,50;

«4» - 14,50;

«3» - 15,50
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 3000 м. Развитие выносливости
	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевать препятствие
	«5» - 13,50;

«4» - 14,50;

«3» - 15,50
	Ком-плекс 4
	
	

	6
	Легкая атлетика
	Спринтерский бег. 

Прыжок в высоту
	3
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. бег на дистанции 70 – 90 м. финиширование. Прыжок в высоту с 11 – 13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятие бегом
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. бег на дистанции 70 – 90 м. финиширование. Прыжок в высоту с 11 – 13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятие бегом
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. бег на дистанции 70 – 90 м. финиширование. Прыжок в высоту с 11 – 13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	«5» - 13,5;

«4» - 14,0;

«3» - 14,3
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	Метание
	4
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь метать гранату с различных положений

	
	Ком-плекс 4


	
	

	
	
	
	
	Комплексный
Комплексный
Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств

Метание гранаты из различных положений. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств

Метание гранаты из различных положений. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств


	Уметь метать гранату с различных положений
Уметь метать гранату с различных положений
Уметь метать гранату с различных положений

	
	 Ком-плекс 4


	
	
	
	


Тематическое планирование

11 класс 
	№  п/п
	Наименование разряда программы
	Тема урока
	Кол-во часов
	Тип урока
	Элементы содержания
	Требование к уроку подготовки обучающихся
	Вид контроля
	Д/з
	Дата 

проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Легкая атлетика
	Спринтерский бег
	8
	Вводный
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70 – 90 м. Финиширование. Бег на результат 30 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Вводный
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70 – 90 м. Финиширование. Бег на результат 30 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт до 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 90 м. финишировани Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт до 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 90 м. финишировани Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт до 30 м. Бег по дистанции 70 – 90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Развитие скоростно-беговых качеств. Основные механизмы энергообеспечения л/а упражнений
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт до 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70 – 90 м. финишировани Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	«5» - 16,0;

«4» - 16,5;

«3» - 17,0.
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	«5» - 16,0;

«4» - 16,5;

«3» - 17,0.
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	Прыжок в длину
	3
	Изучение нового материала
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в длину с 13 – 15 шагов разбега.
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный 
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Уметь прыгать в длину с 13 – 15 шагов разбега.
	«5» - 390 см;

«4» - 370 см;

«3» - 350 см.
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	Метание
	4
	Комплекс-ный
	Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метаниям
	Уметь метать гранату на дальность с разбега
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплекс-ный
	Метание мяча с разбега на дальность. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метаниям
	Уметь метать мяч  с разбега на дальность и в цель
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории
	Уметь прыгать в длину с 13-15 беговых шагов
	«5» - 26 м;

«4» - 23 м;
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории
	Уметь прыгать в длину с 13-15 беговых шагов
	«3» - 18 м.
	Ком-плекс 1
	
	

	2
	Кроссовая подготовка
	Бег на Пере-сеченной местности
	8
	Комплекс-ный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных  препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу 
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, выполнять кроссовый бег по пересеченной местности
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплекс-ный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных  препятствий. ОРУ. 
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут,
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплекс-ный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила сорев-нований по бегу на средние дистанции
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, выполнять кроссовый бег по пересеченной местности
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплекс-ный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных  препятствий. ОРУ. 
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут,
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплекс-ный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила сорев-нований по бегу на средние дистанции
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, выполнять кроссовый бег по пересеченной местности
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Комплекс-ный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных  препятствий. ОРУ. 
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут,
	
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 2000 м. опрос по теории
	Уметь пробегать в равномерном темпе 25 минут
	«5» - 10,00;

«4» - 11,30;
	Ком-плекс 1
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 2000 м. опрос по теории
	Уметь пробегать в равномерном темпе 25 минут
	«3» - 12,30.
	Ком-плекс 1
	
	

	3
	Гимнастика
	Висы и опоры. Ритмическая гимнастика и аэробика
	8
	Комплексный 
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие гибкости и координации
	Уметь выполнять изученные элементы 
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и выносливости
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и выносливости
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из одной колоны в колону по два, по четыре, по восемь. Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и гибкости
	Уметь выполнять изученные элементы
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	Акробатические упражнения. Нетрадиционные виды гимнастики
	6
	Комплексный
	Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс уставной гимнастики
	Комплекс аэробики на оценку
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. 
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс уставной гимнастики
	Комплекс аэробики на оценку
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс уставной гимнастики
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. 
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс уставной гимнастики
	Комплекс аэробики на оценку
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс уставной гимнастики
	
	Ком-плекс 2
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. 
	Уметь выполнять комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс уставной гимнастики
	суставной гимнастики
	Ком-плекс 2
	
	

	4
	Спортивные игры
	Волейбол
	13
	Комплексный 
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках. Прием мяча с низу двумя руками. Прямая верхняя подача. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Прием мяча с низу двумя руками. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Прием мяча с низу двумя руками. Верхняя прямая подача. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Прием мяча с низу двумя руками. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Прием мяча с низу двумя руками. Верхняя прямая подача. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Оценка техники выполнения верхней передачи мяча
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Прием мяча с низу двумя руками. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колонах. Прием мяча с низу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колонах. Прием мяча с низу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колонах. Прием мяча с низу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колонах. Прием мяча с низу двумя руками. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колонах. Прием мяча с низу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колонах. Прием мяча с низу двумя руками. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из3-й зоны. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колонах. Прием мяча с низу двумя руками. Верхняя прямая подача на точность. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	Баскетбол
	27
	Комплексный 
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Оценка техники ведения мяча
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола.
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный 
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления с сопротивлением. Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей. влияние спортивных игр на развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления с сопротивлением. Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей. влияние спортивных игр на развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передача мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передача мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передача мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Оценка техники выполнения ведения мяча в игре
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. Ведение мяча с изменением скорости и направления, с сопротивлением. Передача мяча различными способами в движении в парах, тройках с сопротивлением. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Комплексный 
	Передвижение и остановки игрока. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Зонная защита. Штрафной бросок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	Оценка техники броска в прыжке
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. ведение мяча с изменением скорости и направления Передачи  мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	
	Ком-плекс 3
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Бросок одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Зонная защита. Штрафной бросок. 
	Уметь выполнять тактико-технические действия в игре
	 Оценка техники штрафного броска
	Ком-плекс 3
	
	

	5
	Кроссовая подготовка

Легкая атлетика
	Бег по пере-сеченной местности

Спринтерский бег
	4

4
	Комплексный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ
	Уметь бежать в равномерном темпе до 20 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонталь-ных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревно-ваний по Бегу на средние дистанции
	Уметь бежать в равномерном темпе до 20 минут, преодолевать препятствие
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 2000 м. опрос по теории
	Уметь бежать в равномерном темпе до 20 минут
	«5» - 10,00;

«4» - 11,30;

«3» - 12,30
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 2000 м. опрос по теории
	Уметь бежать в равномерном темпе до 20 минут
	«5» - 10,00;

«4» - 11,30;

«3» - 12,30
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. бег на дистанции 80 – 90 м. стартовый разгон. Прыжок в высоту с 11 – 13 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. ПМП при травмах
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м , прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. бег на дистанции 80 – 90 м. стартовый разгон. Прыжок в высоту с 11 – 13 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Первая медицинская помощь ПМП при травмах
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м , прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 100 м. Прыжок в высоту. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь пробегать с 100 м с максимальной скоростью 
	«5» - 16,0;

«4» - 16,5;

«3» - 17,3
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 100 м. Прыжок в высоту. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь пробегать с 100 м с максимальной скоростью 
	«5» - 16,0;

«4» - 16,5;

«3» - 17,3
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	Метание 
	2
	Комплексный
	Метание гранаты с 5-6 шагов разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать гранату с различных положений на дальность и в цель
	
	Ком-плекс 4
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Метание гранаты с 5-6 шагов разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать гранату с различных положений на дальность и в цель
	
	Ком-плекс 4
	
	


