Рабочая программа «Физическая культура» 10 класс
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1. Нормативно-правовые документы.

            Рабочая программа для 10 класса по предмету «Физическая культура» составлена на основе требований Федерального закона "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ, на основе авторской  программы «Физическая культура. Предметная линия учебников» (авт. Виленский М.Я., Лях В.И. Москва «Просвещение», 2013г.). 

2. Общая характеристика учебного предмета 

Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В рабочей программе для 10 класса двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная деятельность и спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой. Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия рабочей программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей школьников в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах физического воспитания, средствах и формах активного восстановления и повышения работоспособности человека. Во втором разделе «Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью» представлено учебное содержание, ориентированное на укрепление индивидуального здоровья учащихся, повышение функциональных возможностей основных систем их организма. Данное содержание включает в себя комплексы упражнений из современных оздоровительных систем физического воспитания, учитывающих интересы учащихся в гармоничном развитии собственных физических способностей, формировании индивидуального типа телосложения, культуры движений. В третьем разделе «Способы физкультурно-оздоровительной деятельности» раскрываются способы самостоятельной организации и проведения оздоровительных форм занятий физической культурой, приемы наблюдения за показателями собственного здоровья и работоспособности, индивидуального контроля и регулирования физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями. 

Вторая содержательная линия «Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой» соотносится с интересами учащихся в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности учащихся. В первом разделе «Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой» приводятся сведения об основах  самостоятельной подготовки учащихся к соревновательной деятельности, даются понятия тренировочного процесса и тренировочного занятия, раскрываются общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке и ее связи со спортивно-оздоровительной деятельностью. Во втором разделе «Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной физической подготовкой» дается учебное содержание, ориентированное на повышение физической и технической подготовленности учащихся по одному из базовых видов спорта, а также физические упражнения и комплексы, нацеленные на физическую подготовку учащихся к предстоящей жизнедеятельности. Отличительной особенностью этого раздела рабочей программы, является предоставление возможности учащимся осуществлять углубленную подготовку по одному из базовых видов спорта. 

3. Цели и задачи обучения.  
  Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся 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. 

     Конкретными задачами физического воспитания учащихся 10 классов являются:

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам;

- формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого здоровья и разносторонней физической подготовленности; формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства, подготовке к службе в армии (для юношей), выполнении функции материнства (для девушек);

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- освоение системой знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

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

           Изучение комплекса ВФСК ГТО.  Согласно Государственные требованиям к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов всероссийского физкультурно-спортивного комплекса “Готов к труду и обороне!” (ГТО) (Указ президента РФ “О всероссийском физкультурно-спортивном комплексе “Готов к труду и обороне!”) от 24.03.2014г № 172  в рабочую программу внедрены необходимые знания по этим вопросам. В течение учебного года на уроках физической культуры будут рассмотрены вопросы: “Комплекс ГТО- прошлое, настоящее и будущее!”, нормативно-правовые акты, ознакомление с видами комплекса ГТО и нормативами, виды и формы поощрения.

     4. Место предмета в учебном плане.

Учебный план  предусматривает 102 часа для обязательного изучения учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего (полного) общего образования для 10  класса, из расчета 3 часа в неделю. 
     5. Общеучебные умения, навыки и способы деятельности 

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

  В познавательной деятельности:

- определение существенных характеристик изучаемого объекта;

- самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

- формулирование полученных результатов.

  В информационно-коммуникативной деятельности:

- поиск нужной информации по заданной теме;

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

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

  В рефлексивной деятельности:

- понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

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

- владение навыками организации и участия в коллективной деятельности. 

              Двигательные умения, навыки и способности.
В циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30, 60, 100 м из положения высокого, низкого старта; в равномерном темпе бегать до 20 мин (девушки), до 25 мин (юноши);

   прыгать в высоту с 9-15 м разбега одним из спортивных способов; преодолевать вертикальные и горизонтальные препятствия без опоры и с опорой; преодолевать полосу препятствий; передача эстафетной палочки.

    В метаниях на дальность и на меткость: метать различные по массе и форме снаряды с места и с полного разбега (12-15 м) в пять бросковых шагов; метать различные по массе и форме снаряды в горизонтальную цель 2,5 х2,5 м с 15-25 м; метать теннисный мяч в вертикальную цель 1х1 м с 15-20 м.

     В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из пяти элементов на перекладине (юноши), на брусьях разной высоты (девушки); выполнять опорный прыжок в длину через коня (высотой 120-125 см) способом ноги врозь (юноши); углом (высотой 110-115 см, девушки).

   Висы и упоры: подъем силой, переворотом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, подъем разгибом до седа ноги врозь, соскок махом назад (юноши). Равновесие на нижней, упор присев на одной ноге, махом соскок (девушки).

    Выполнять акробатическую комбинацию из пяти элементов: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см, стойка на голове и  руках силой, стойка на кистях с (помощью), кувырок назад через стойку на кистях, переворот боком (юноши); кувырок вперед, назад слитно, кувырок назад в полушпагат, «мост» с поворотом на одно колено, сед углом на полу, перекатом стойка на лопатках, из стойки на лопатках переворот назад в полушпагат (девушки).

   Ритмическая гимнастика – простейшие элементы аэробики (девушки). 

   Атлетические единоборства (юноши): основные средства защиты и самообороны: захваты, броски, упреждающие удары руками и ногами, действия против ударов, захватов и обхватов. Упражнения в страховке и самостраховке при падении. 

   Атлетическая гимнастика (юноши).

    Лазание по одному, двум канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); лазание по канату в два, три приема (девушки).

    Спортивные  игры:

  баскетбол – различные передачи в движении, ловля мяча после отскока от щита, ведение с изменением высоты отскока и скорости, броски по кольцу с разных точек, зонная защита – тактические действия игроков, тактические действия в нападении, прессинг, учебно-тренировочная игра;

  волейбол – прием мяча сверху и снизу, прием мяча снизу и сверху после подачи, разновидности подач: верхняя прямая, верхняя боковая, нижняя прямая, нижняя боковая, передачи из зон 1,6, 5в зону 3-2 или 3- 4, первая передача в зоны 3-2, вторая передача в зоны 4 и 2, стоя лицом и спиной к цели, техника нападающего удара, блокирование, учебно-тренировочная игра с заданиями;

  футбол (юноши) - выполнять специальные упражнения и тактические действия без мяча и с мячом; удар по летящему мячу средней частью стопы, головой; отбор мяча у соперника; остановка мяча грудью, обманные движения; отбор мяча у соперника подкатом; обводка соперника; зонная и персональная защита; учебно-тренировочная игра.

    Лыжные гонки: совершенствовать технику одновременных и попеременных лыжных ходов, изученных по программе основной школы, попеременный четырехшажный ход, коньковый ход, полуконьковый; элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование; переход с одновременных ходов на попеременные, переход с попеременных ходов на одновременные; спуски с поворотами и торможение, лыжные походы.

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

   Физическая подготовленность: показывать результаты не ниже среднего уровня развития основных физических способностей с учетом региональных условий и индивидуальных возможностей учащихся.

    Способы физкультурно-оздоровительной 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: осуществлять соревновательную деятельность по одному из видов спорта.

    Способы 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.
Таблица распределения программного материала

	№ п/п
	Вид программного материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10
	11

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	2
	Легкая атлетика
	24
	24

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21

	4
	Лыжная подготовка
	18
	18

	5
	Спортивные игры
	30
	30

	5.1
	Баскетбол
	13
	13

	5.2
	Волейбол
	12
	12

	5.3
	Футбол
	5
	5

	6
	Единоборства
	9
	9

	
	ИТОГО:
	102
	102


Учебно-методический  комплекс  по  физической  культуре:
1. Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для .общеобразоват. учреждений , В.И.Лях, А.А.Зданевич; под общ. ред. В.И.Ляха. – 6-е изд М.:Просвещение,2012.

2.Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 классы В.И.Лях., М.:Просвещение, 2012.

3. УМК по учебному предмету «Физическая культура» для 10-11 классов, М.:«Просвещение»2012
Показатели уровня физической подготовленности в зачёт промежуточной аттестации, 10  класс.
	№
	Контрольные упражнения
	юноши

    
	девушки

   

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег 30м, с
	 4,4
	   5,1-4,8
	  5,2
	  4,8
	 5,9-5,3
	  6,1

	2
	Бег 60м, с
	  8,1
	8,2-9,3
	  9,5
	9,1
	9,4-10,3
	 10,4

	3
	Бег 100м, с
	13,8
	 14,3
	  14,6
	16,3
	17,6
	 18,0

	4
	Челночный бег,3*10м, с
	 7,3
	7,7-8,0
	    8,2
	  8,4
	9,3-8,7
	   9,7

	5
	Прыжок в длину с места, см
	230
	210
	  200
	185
	170
	160

	6
	Метание спортивного снаряда весом 700г(юноши) и 500г(девушки), м
	38
	   32
	  27
	21
	   17
	   13

	7
	Бег 1000м, мин 
	 3,50
	 4,00 -4,30
	  4,40
	4,30
	 4,40-5,30
	  5,00

	8
	Бег 2000м
	7,50
	8,50
	 9,20
	9,30
	9,50
	11.50

	
	Бег 3000м(юноши)
	13,10
	14,40
	15,10
	
	
	

	9
	6-минутный бег
	1500м
	1300-1400м
	1100м
	1300м
	1000-1200м
	900м

	10
	Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке
	  +13
	+8
	     +6
	  +16
	+9
	    +7 

	11
	Подтягивания: на высокой перекладине (мал), раз

на низкой перекладине (дев), раз
	  13
	  10
	8
	19
	13
	11

	12
	Отжимания, раз
	
	
	
	16
	10
	9

	13
	Прыжки через скакалку за 30 сек, раз
	  85
	    75
	    70
	90
	   85
	    75

	14
	Пресс за 1 минуту, раз
	 50
	    40
	    30
	 40
	   30
	  20

	15
	Прыжки через гимнастическую скамейку за 30с, раз
	   40
	    35
	     30
	  35
	   30
	     25

	16
	Лыжи,  200м,  мин
	1,00
	1,05-1,15
	1,20
	1,05
	1,10-1,30
	1,35

	17
	Лыжи, 1000м, мин
	5,00
	5,30-6,50
	  7,00
	5,30
	5,40-7,30
	8,10

	18
	Лыжи 3000М(девушки) и 5000м(юноши)
	23,40
	25,00
	25,40
	17,30
	18,45
	19,15


Тематическое планирование уроков физической культуры 

10класс

	№
	Тема урока
	Тип урока
	Элементы федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре
	Полученные предметные знания
	Вид контроля
	Дата проведения

	
	
	
	Лёгкая атлетика

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и ТБ
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по л/а. ФК общества и человека. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений, цели и задачи, формы организации. Современное олимпийское движение. Комплекс ВФСК  ГТО -  прошлое, настоящее и будущее. Нормативы комплекса ВФСК ГТО.
	Знать правила ТБ на уроках л/а. ФК общества и человека. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений, цели и задачи, формы организации. Современное олимпийское движение.
	Текущий

Фронталь-ный опрос
	

	2
	Спринте-рский бег
	Совершенс-твование ЗУН

Контроль-ный
	Низкий старт. СБУ. Стартовый разгон. Финиширование. Бег на результат 30м . Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег: техника передачи и приёма эстафетной палочки.
	Уметь выполнять технику низкого старта, уметь пробегать 30м с максимальной скоростью. Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки.
	Фиксиро-вание результатов

бег 30м
	

	3
	Техника спринтерского бега
	Совершенст-вование ЗУН
	Бег по дистанции 70-80 м. Бег на результат 60м. 

Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег: техника передачи и приёма эстафетной палочки. Биохимические основы бега.
	Уметь выполнять технику низкого старта, уметь пробегать 60м с максимальной скоростью. Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки в медленном темпе. Знать биохимические основы бега.
	Фиксиро-вание результатов

бег 60м
	

	4
	Техника эстафетного бега.
	Совершенст-вование ЗУН
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Бег 100м на результат.

 Техника эстафетного бега. Развитие скоростных качеств. Упражнения на ОФП. 
	Уметь выполнять технику низкого старта, уметь пробегать 60м с максимальной скоростью. Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки в медленном темпе
	Фиксиро-вание результатов

бег 100м
	

	5
	Техника ч/б
	Совершенс-твование ЗУН

Контроль-ный
	СБУ. Совершенствование техники челночного бега 3х10м. Развитие скоростно-координационных способностей. Равномерный бег 8-10 минут. Упражнения на ОФП.
	Уметь бегать челночный бег, бег с изменением длины и частоты шагов, изменением направления бега
	Корректировка техники поворотов
	

	6
	Ч/б
	Комбини-рованный.

Контроль-ный
	СБУ. Челночный бег 3х10м.

 Развитие скоростно-координационных способностей. 

Равномерный бег 10-15  минут. 
	Уметь бегать челночный бег, бег с изменением длины и частоты шагов, изменением направления бега
	Фикс-е результатов:

ч/б 3*10м
	

	7
	Техника прыжков в длину
	Изучение нового материала
	Прыжок в длину способом “прогнувшись” с 13-15 беговых шагов. Отталкивание.

Развитие скоростно-силовых качеств. Упражнения на ОФП.
	Уметь прыгать в длину с разбега “прогнувшись”. Взаимодействие со сверстниками при выполнении прыжковых и беговых упражнений с соблюдением правил техники безопасности.
	Корректировка шагов, попадание на брусок
	

	8
	Прыжки в длину
	 Совершенс-твование ЗУН
	Прыжок в длину способом “прогнувшись” с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств. Упражнения на ОФП. Биохимические основы прыжков.
	Уметь прыгать в длину с разбега способом “прогнувшись”.

Знать биохимические основы прыжков
	Фикс-е результатов

прыжок в длину с места
	

	9
	Прыжок в высоту
	Совершенс-твование ЗУН
	Прыжок в высоту способом “ножницы” с 9-11 шагов разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.

Упражнения на ОФП
	Уметь прыгать в высоту способом “ножницы”. 
	Оценка техники прыжка
	

	10
	Кроссо-вая подготовка
	Комбиниро-ванный

Контроль-ный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Кроссовая подготовка. Тактика равномерного медленного бега. Бег 1000м на результат. Самоконтроль самочувствия. Развитие выносливости. Соревнования по л/а, рекорды
	Уметь бегать в равномерном темпе, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС; бегать по слабопересеченной местности Знать соревнования по л/а, рекорды
	Фиксирова-ние результатов:

Бег 1000м
	

	11
	Кроссовая подготовка
	
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Кроссовая подготовка. Бег в равномерном темпе 20 минут. СБУ. Развитие выносливости.


	Уметь бегать в равномерном темпе до 20 минут, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС; бегать по слабопересеченной местности
	Корректировка техники бега и нагрузки
	

	12
	Развитие выносливости
	Контроль-ный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Бег 3000м (юноши) и 2000м (девушки)  на результат. 

Развитие выносливости.  
	Уметь пробегать дистанцию 3000м  и 2000м на результат, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС
	Фикс-е результатов

бег 

3000м (ю), 2000м (д).
	

	13
	Метания спортивного снаряда
	Комбиниро-ванный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Метание  спортивного снаряда( гранаты) весом 700г юноши и 500г девушки на дальность . Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания.  
	Уметь метать мяч с места и с разбега, выполнять отведение мяча. Знать биохимическую основу метания.
	Текущий

Корректировка техники метаний
	

	14
	Метания спортивного снаряда
	Контроль-ный 
	Метание  гранаты из различных исходных положений. Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Метание  спортивного снаряда( гранаты) весом 700г юноши и 500г девушки на дальность на результат . Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания.  
	Уметь метать гранату с разбега, выполнять отведение мяча, бросковые шаги и финальное усилие в метании мяча.
	Фиксирова-ние результатов

метание гранаты  на дальность
	

	
	
	
	Спортивные игры. Баскетбол.
	
	

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и ТБ
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм. Правила игры в баскетбол. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. История ВФСК ГТО.
	Знать инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм. Правила игры в баскетбол. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.
	Текущий

Фронталь-ный опрос
	

	2
	Технические приёмы
	Изучение нового материала.
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять передвижения, приёмы и передачи, ведения и броски.


	Корректировка техники и тактики игры
	

	3
	Технические приёмы
	Комплекс-ный
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча в движении различными способами со сменой мест. Быстрый прорыв. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять передвижения, приёмы и передачи, ведения и броски; быстрый прорыв
	Корректировка техники и тактики игры
	

	4
	Технические приёмы
	Совершенст-вование ЗУН, зачётный
	Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча в движении различными способами со сменой мест. Быстрый прорыв. Бросок в прыжке со средней дистанции. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять передвижения, приёмы и передачи, ведения и броски; тактическими приёмами игры
	Оценка техники выполнения передач мяча
	

	5
	Технические приёмы
	Совершенст-вование ЗУН.

зачётный
	Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча в движении различными способами со сменой мест. Быстрый прорыв. Бросок в прыжке со средней дистанции. Учебная игра. 
	Уметь выполнять передвижения, приёмы и передачи, ведения и броски.

Владеть тактическими приёмами игры
	Оценка техники ведения мяча
	

	6
	Технические и тактические

приёмы
	Совершенст-вование ЗУН, зачётный
	Сочетание приёмов передвижений, приёмов и передач, ведения и бросков. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. Правила баскетбола. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять передвижения, приёмы и передачи, ведения и броски; штрафной бросок. Владеть тактическими приёмами игры
	Оценка штрафных бросков
	

	7
	Технические и тактические

приёмы
	Совершенст-вование ЗУН
	Передачи мяча в движении различными способами со сменой мест с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять технико-тактические действия
	Корректировка техники и тактики игры
	

	8
	Технические и тактические

приёмы
	Совершенст-вование ЗУН, зачётный
	Передачи мяча в движении различными способами со сменой мест с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять технико-тактические действия 
	Оценка техники ведения мяча в игре
	

	9
	Индиви-дуальные действия в защите
	Комбиниро-ванный
	Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Индивидуальные действия в защите ( перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча). Учебная игра.
	Уметь выполнять технико-тактические действия
	Корректировка техники и тактики игры
	

	10
	Индиви-дуальные действия в защите
	Комбиниро-ванный
	 Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Бросок полукрюком в движении. Индивидуальные действия в защите ( перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча). Учебная игра.
	Уметь выполнять технико-тактические действия
	Корректировка техники и тактики игры
	

	11
	Технико-тактические приёмы


	Комбиниро-ванный, зачётный
	Бросок в прыжке. Бросок полукрюком в движении. Индивидуальные действия в защите (перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра.
	Уметь выполнять технико-тактические действия
	Оценка техники выполнения броска в прыжке
	

	12
	Технико-тактические приёмы
	Комбиниро-ванный
	Добивание мяча. Бросок полукрюком в движении. Индивидуальные действия в защите (перехват, выбивание, вырывание, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра.
	Уметь выполнять технико-тактические действия
	Корректировка техники и тактики игры
	

	13
	Учебная игра.
	Комбиниро-ванный
	Учебная игра. 

Развитие координационных способностей. 


	Уметь выполнять технико-тактические действия
	Корректировка техники и тактики игры
	


	
	
	
	Гимнастика  с элементами акробатики 
	

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и техники безопас-ности
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.  

Ступени комплекса ВФСК ГТО.
	Знать технику безопасности на уроках гимнастики. Значение гимнастич. упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение гимнастических упражнений. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
	Текущий

Фронталь-ный опрос
	

	2
	Строе-вые упражнен

Висы.
	Изучение нового материала
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении.  Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять строевые команды, упражнения в висе. 


	Корректировка техники выполнения
	

	3
	Строе-вые упражнения.

Висы.
	Совершенствование ЗУН, контрольный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении.  Вис согнувшись, вис прогнувшись(ю), вис углом(д). Развитие силы. Подтягивание на перекладине.
	Уметь выполнять строевые команды, упражнения в висе.


	подтягива-ния (ю), подтягива-ния из виса лёжа(д).
	

	4
	Развитие координации


	Комплекс-ный
	 Упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения на сохранение правильной осанки. 

Комплекс ОРУ со   скакалкой.

Челночный бег с преодолением препятствий, с ведением мяча. 
	Уметь выполнять упражнения на гимнастической скамейке, комплекс ОРУ со скакалкой.

Знать значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки.


	Корректировка техники движений
	

	5
	Прыжки со скакал-кой 
	Комплекс-ный, контрольный
	Прыжки через скакалку на одной, двух ногах (вперёд, назад), через вращающуюся скакалку, 1 минута, 4 повтора. 

Развитие скоростно-силовых способностей.

 Упражнения на ОФП. 
	Уметь выполнять упражнения на гимнастической скамейке, прыгать  со скакалкой.
	прыжки через гимнас.

скакалку за 30 сек
	

	6
	Упражнения с гимнастической скамейкой
	Комплекс-ный, контрольный
	Упражнения на ОФП на гимнастической скамейке. Прыжки через скакалку с максимальной интенсивностью 1 мин 4-5 раз .

Упражнения на сохранение правильной осанки. 

Прыжки через гимнас. скамейку за 30 сек  на результат. 
	Уметь выполнять упражнения на развитие гибкости, прыгать со скакалкой.
	прыжки через гимнас.

скамейку за 30 сек
	

	7
	Развитие гибкости
	Комплекс-ный, контрольный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. ОРУ на гимнастических ковриках. Упражнения на развитие гибкости. Тест: наклон вперёд из положения стоя ногами на гимнастической скамье.

Упражнения на ОФП.  
	Уметь выполнять упражнения на развитие гибкости, на сохранение правильной осанки.
	наклон вперёд из положения стоя
	

	8
	Гимнас-тика с основами акробатики
	Изучение нового материала
	 Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове и руках(ю), мост и поворот в упор стоя на одном колене, кувырки вперёд и назад. Стоя на коленях наклон назад(д).

Развитие координационных  и силовых способностей. 
	Уметь выполнять комбинацию из акробатических элементов. Взаимопомощь при выполнении упражнений
	Корректировка техники выполнения
	

	9
	Гимнас-тика с основами акробатики
	Закрепление нового материала
	Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове и руках, поворот боком, прыжок в глубину(ю), мост и поворот в упор стоя на одном колене, кувырки вперёд и назад. Стоя на коленях наклон назад(д).

Развитие координационных  и силовых способностей.  
	Уметь выполнять выполнять комбинацию из акробатических элементов.
	Корректировка техники исполнения
	

	10
	Гимнас-тика с основами акробатики
	Комплекс-ный, зачётный
	Комбинации: длинный кувырок вперёд, стойка на голове и руках, кувырок назад, поворот боком (ю), мост и поворот в упор стоя на одном колене, кувырки вперёд и назад, стоя на коленях наклон назад (д). : из упора присев стойка на руках и голове. 

Развитие координационных  и силовых способностей. 
	Уметь выполнять комбинацию из акробатических элементов.
	Оценка техники исполнения кувырков, комбинации
	

	11
	Развитие 

координации
	Усвоение и совершенст-вование ЗУН
	Ритмическая гимнастика на базе утренней гимнастики на координацию движений.  
	Уметь выполнять и составлять комплекс ритмической гимнастики на базе утренней гимнастики на координацию движений.
	Корректировка техники исполнения
	

	12
	Опорный прыжок
	Усвоение и совершенст-вование ЗУН
	Опорные прыжки: прыжок согнув ноги (ю); ноги врозь(д). Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять опорный прыжок
	Корректировка техники прыжка
	

	13
	Упражнения на силовую подготовку
	Комплекс-ный, контрольный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. ОРУ на силовую подготовку (ОРУ в парах, с грузом). Переноска партнёра в парах. Перетягивание каната.

Поднимание туловища из положения лёжа на спине за 1 минуту.

Биохимические основы гимнастических упражнений.
	Уметь выполнять упражнения на развитие силы; перетягивать канат, взаимодействие со одноклассниками при перетягивание каната.

Знать биохимические основы гимнастических упражнений.


	поднимание туловища из пол-я лёжа на спине за 1 м
	

	14
	Упражнения с набивными мячами
	Комплекс-ный
	ОРУ на силовую подготовку.  

Перетягивание каната. Упражнения с набивными мячами с максимальной интенсивностью.

Бросок  медбола (3 кг) из положения сидя на результат. 
	Уметь выполнять упражнения на развитие силы; перетягивать канат, взаимодействие со одноклассниками при перетягивание каната.


	Фикс-е 

рез-в: бросок набивного мяча сидя
	

	15
	Упражнения с набивными мячами
	Комплекс-ный, контрольный
	ОРУ в парах на силовую подготовку.  

Перетягивание каната. 

Метание медбола (3кг) “стальная пружина”

Стоя толкание одной рукой на дальность(3 кг)
	Уметь выполнять упражнения на развитие силы; перетягивать канат, взаимодействие со одноклассниками при перетягивание каната.


	Фикс-е 

рез-в: “стальная пружина” 
	

	16
	Упражн

оздоровительно-корригирующей направл
	Комплекс-ный
	Комплекс корригирующих упражнений для позвоночника, мышц спины, живота.

Упражнения для правильной осанки.
	Уметь и знать корригирующие упражнения для позвоночника, мышц спины, живота
	Корректировка техники исполнения
	

	17
	Урок круговой тренировки
	Усвоение и совершенствование ЗУН
	Строевые упражнения.

Урок круговой тренировки.

Игровые упражнения с набивным мячом в сочетании с прыжками и метанием. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперёд. 
	Уметь и знать упражнения скоростно-силовой направленности
	Измерение пульса после упражнен через 5 мин
	

	18
	Урок круговой тренировки
	Усвоение и совершенствование ЗУН
	Урок круговой тренировки

Серия упражнений из бега на 20 м, отжимания (15-20 раз), выпрыгивания из приседа (15-20 раз),  бросков набивного мяча (10-15 раз), прыжков на двух ногах. 
	Уметь и знать упражнения скоростно-силовой направленности, понятие круговой тренировки
	Измерение пульса 
	

	19
	Гимнастичекие эстафеты
	Комплекс-ный
	Строевые упражнения.

Гимнастические эстафеты на общую физическую подготовку.

Развитие скоростно-силовых качеств
	Знать и соблюдать правила эстафеты и игры.
	Корректировка техники и правил эстафеты 
	

	20
	Преодоление препятствий прыжком. 
	Комплекс-ный
	Преодоление препятствий прыжком. ОРУ в движении. 

Прыжковые упражнения, выпрыгивания вверх из полуприседа с отягощением. Переноска партнёра на спине. Развитие скоростно-силовых способностей. 
	Уметь преодолевать препятствия прыжком; переносить партнёра на спине.
	Корректировка техники движений
	

	21
	Преодоление гимнаст

полосы препятствий
	Усвоение и совершенствование ЗУН
	Преодоление гимнастической полосы препятствий: прыжки через скамейку, ходьба по бревну, передвижение в висе на “рукоходе”, кувырки вперёд, прыжок через козла. 

Развитие физических качеств.
	Знать и соблюдать правила прохождения полосы препятствий; уметь выполнять на скорости гимнастические упражнения
	Корректировка техники и правил прохождения полосы препятстви
	


	
	
	
	Лыжная подготовка
	
	

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и ТБ
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по лыжной подготовке. Профилактика травматизма. Вредные причины, вред для организма. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Подбор лыж, лыжных ботинок и палок. Знаки отличия ВФКС ГТО. Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
	Знать инструктаж по технике безопасности на уроках по лыжной подготовке. Профилактика травматизма. Вредные причины, вред для организма. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Подбор лыж, лыжных ботинок и палок.
	Текущий 

Фронталь-ный опрос
	

	2
	Техника лыжных ходов
	Совершенст-вование ЗУН
	Повторение  ранее изученных ходов. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов
Самоконтроль самочувствия.
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	3
	Одновременный одношажный ход
	Совершенст-вование ЗУН


	Одновременный одношажный ход. (стартовый вариант). Развитие выносливости.
	Уметь выполнять одновременный  одношажный ход. 

Самоконтроль самочувствия.
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	4
	Одновременный одношажный ход
	Совершенст-вование ЗУН


	Одновременный  одношажный  ход (основной вариант).  Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов; 

Самоконтроль самочувствия.
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	5
	Одновременный двухшажный  ход
	Совершенст-вование ЗУН


	Одновременный  двухшажный ход. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять одновременный двухшажный ход; 

Самоконтроль самочувствия.
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	6
	Одновременный двухшажный  ход
	Совершенст-вование ЗУН


	Одновременный  двухшажный ход. Развитие выносливости
	Уметь выполнять технику лыжных ходов; 

Самоконтроль самочувствия
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	7
	Одновременный бесшажный ход
	Совершенст-вование ЗУН


	Одновременный  бесшажный ход. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять одновременный бесшажный ход; 

Самоконтроль самочувствия
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	8
	Одновременный бесшажный ход
	Совершенст-вование ЗУН


	Одновременный  бесшажный  ход. Передвижение на лыжах 2000-2500 м.  Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов; 

Самоконтроль самочувствия
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	9
	Попеременный четырёхшажный ход
	Совершенст-вование ЗУН


	Попеременный четырёхшажный  ход. Передвижение на лыжах 2000-2500 м.  Развитие выносливости
	Уметь выполнять попеременный четырёхшажный ход; 

Самоконтроль самочувствия
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	10
	Техника лыжных ходов.
	Совершенст-вование ЗУН,

контрольный
	Совершенствование техники  ранее  разученных ходов. Прохождение дистанции 200м на время. Развитие скоростных качеств.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов; проезжать дистанцию на скорости. Самоконтроль самочувствия.
	Фикс-е 

рез-в: 200м на лыжах на время
	

	11
	Техника лыжных ходов
	Совершенст-вование ЗУН,

контрольный
	Совершенствование техники  ранее  разученных ходов. Прохождение дистанции 300м на время. Развитие скоростных качеств
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Фикс-е 

рез-в:  300м на лыжах на время
	

	12
	Техника лыжных ходов.
	Совершенст-вование ЗУН


	Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов до 2500-3000м. Развитие выносливости. 
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	13
	Техника лыжных ходов.
	Совершенст-вование ЗУН,

контрольный
	Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов. Прохождение дистанции 1000м на время. 

Развитие скоростной выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Фикс-е 

рез-в: 1000м на лыжах на время
	

	14
	Комбинации из лыжных ходов
	Совершенст-вование ЗУН


	Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов до 3500м. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	15
	Комбинации из лыжных ходов
	Совершенст-вование ЗУН


	Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов до 3800м. Развитие выносливости.
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Корректировка техники, контроль дозировки
	

	16
	Комбинации из лыжных ходов
	Совершенст-вование ЗУН,

зачётный


	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Передвижение на лыжах с использованием  комбинаций из лыжных ходов: 5000м юноши и 3000м девушки. Развитие выносливости
	Уметь выполнять технику лыжных ходов. 

Самоконтроль самочувствия
	Фикс-е 

рез-в: 5000м (ю) и 3000м (д)
	

	17
	Лыжные эстафеты
	Комплекс-ный
	Лыжная эстафета.

Упражнений на общую физическую подготовку
	Знать и соблюдать правила эстафеты, 

 Уметь:  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной соревновательной деятельности
	Текущий 

Выполнение правил
	

	18
	Лыжные эстафеты
	Комплекс-ный
	Лыжная эстафета.

Упражнений на общую физическую подготовку
	Знать: и соблюдать правила эстафеты,  

Уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной соревновательной деятельности
	Текущий 

Выполнение правил
	

	
	
	Единоборства
	
	

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и ТБ
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях единоборствами. Виды единоборств.
	Знать: ТБ при занятиях единоборствами. Виды единоборства. Влияние занятий единоборствами на организм человека и развитие его координационных и кондиционных способностей. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых качеств. Уметь: выполнять самостоятельно разминку перед поединком.
	Текущий

Фронтальный опрос
	

	2
	Обучение приёмам борьбы лёжа
	Комплексный, 
	Упражнения на ОФП. Обучение приёмам борьбы лёжа. Гигиена борцов
	Уметь: овладевать приёмами самостраховки, приёмам борьбы лёжа

Знать: Гигиену борцов
	Текущий

Корректировка техники движений
	

	3
	Обучение приёмам борьбы лёжа
	Комплекс изучения нового материала
	Обучение приёмам борьбы лёжа.

Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых  качеств.
	Уметь: выполнять приёмы борьбы лёжа.

Знать: Влияние занятий единоборствами на развитие нравственных и волевых  качеств.
	Текущий

Корректировка техники движений
	

	4
	Обучение приёмам борьбы стоя
	Комплекс изучения нового материала
	Обучение приёмам борьбы стоя
	Уметь: владеть  приёмами  борьбы стоя,  овладеть приёмами самостраховки.
	Текущий

Корректировка техники движений
	

	5
	Овладениприёмами  страховки
	Комплексный
	Обучение приёмам борьбы стоя.

Упражнения в парах, овладения приёмами  страховки.
	Уметь: выполнять приёмы борьбы стоя, приёмам  страховки.
	Текущий

Корректировка техники движений
	

	6
	Учебная схватка
	Комплекс изучения нового материала
	Учебная схватка. Силовые  упражнения и единоборства в парах.
	Уметь: судить учебную схватку, выполнять единоборства в парах.
	Текущий

Корректировка техники движений
	

	7
	Учебная схватка.
	Комплексный 
	Учебная схватка. Правила соревнований по одному из видов единоборств.
	Уметь: судить учебную схватку.

Знать: Правила соревнований единоборству
	Текущий

Корректировка техники движений
	

	8
	ПИ на основе единоборств
	Комплексный
	Подвижные игры на основе единоборств. П/И «Сила и ловкость», «Борьба всадников»
	Уметь: судить учебную схватку.

Знать: Правила соревнований единоборству


	Текущий

Корректировка техники движений
	

	9
	ПИ на основе единоборств
	Комплексный
	Силовые упражнение в парах. Подвижные игры на основе единоборств. П/И «Двое против  двоих»
	Уметь: судить учебную схватку.

Знать: Правила соревнований единоборству


	Текущий

Корректировка техники движений
	

	
	
	
	                                        Волейбол
	
	

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и ТБ
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм (волейбол). Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств.
	Знать правила безопасного поведения при спортивных играх; названия и правила игры в волейбол. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых к-в.
	Текущий 

Фронтальный опрос
	

	2
	Стойки, переме-щения игрока
	Совершенст-вование ЗУН
	Совершенствование техники перемещений в в/б стойке, остановки, ускорения. Комбинации из разученных перемещений.

Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять стойку игрока, остановки, ускорения, перемещения.
	Корректировка техники исполнения
	

	3
	Передачи мяча
	Совершенст-вование ЗУН
	Передача мяча сверху двумя руками  после перемещения вперёд, в прыжке в парах. Передачи мяча над собой. То же через сетку. Верхняя передача мяча в парах, тройках.Учебная игра.
	Уметь выполнять тактико-технические действия.
	Корректировка техники исполнения
	

	 4
	Технические приёмы
	Совершенст-вование ЗУН
	Передачи мяча над собой. Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Уметь выполнять тактико-технические действия.
	Корректировка техники исполнения
	

	5
	Технические приёмы
	Совершенст-вование ЗУН

Зачётный
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Учебная игра.
	Уметь выполнять тактико-технические действия.
	Оценка техники передач мяча
	

	6
	Технические приёмы
	Совершенст-вование ЗУН

Зачётный
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять тактико-технические действия.
	Оценка техники нижнего приёма мяча
	

	7
	Технические приёмы
	Совершенст-вование ЗУН

	Подачи мяча. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять тактико-технические действия.
	Оценка техники выполнения подач
	

	8
	Тактические приёмы
	Совершенст-вование ЗУН

Зачётный 
	Тактика нападения – индивидуальная, групповая и командная. Учебная игра.

Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять тактико-технические действия.
	Оценка техники выполнения нападающего удара
	

	9
	Тактические приёмы. Игра в в/б
	Совершенст-вование ЗУН

Зачётный
	Тактика защиты - индивидуальная, групповая и командная. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять тактико-технические действия.
	Фикс-е 

рез-в: передачи в парах
	

	10
	Тактические приёмы. Игра в в/б
	Совершенст-вование ЗУН


	Сочетание приёмов; приём, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь: выполнять нападающий удар, одиночный и групповой блок.
	Корректировка техники исполнения
	

	11
	Тактические приёмы. Игра в в/б
	Совершенст-вование ЗУН

Зачётный
	Сочетание приёмов; приём, прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны.  Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять прямой нападающий удар
	Корректировка техники исполнения
	

	12
	Тактические приёмы. Игра в в/б
	Совершенст-вование ЗУН

Зачётный
	Сочетание приёмов; приём, прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны.  Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь: выполнять прямой нападающий удар
	Корректировка техники исполнения
	


	
	
	
	ФУТБОЛ
	
	

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и ТБ
	Вводный 
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм (футбол). Терминология игры в футбол. Правила игры в футбол. Помощь в судействе.

Понятие о телосложении; способы составления физических упражнений.
	Знать технику безопасности на уроках по спортивным играм (футбол). Терминология игры в футбол. Правила игры в футбол. Помощь в судействе.

Знать понятие о телосложении; способы составления физических упражнений.
	Текущий

Фронталь-ный опрос
	

	2
	Стойки и переме-щения 
	Совершенст-вование ЗУН
	 Стойки  и перемещения  футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	Уметь выполнять стойки  и перемещения  футболиста, бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрестными шагами в сторону
	Корректировка техники выполнения 
	

	3


	Удары по мячу

Удары головой
	Совершенст-вование ЗУН
	Удары по неподвижному и летящему мячу, остановки мяча

Удары головой (середина лба и боковая часть лба в прыжке и с разбега).
	Уметь выполнять удары катящемуся мячу различными частями стопы и подъёма

Уметь выполнять удары головой
	Корректировка техники выполнения
	

	4
	Отбор мяча
	Совершенст-вование ЗУН
	Остановка мяча грудью, отбор мяча толчком плеча к плечу, подкатом
	Уметь выполнять отбор мяча
	Корректировка техники выполнения
	

	5
	Обман-ные движе-ния


	Совершенст-вование ЗУН
	Обманные движения уходом, остановкой, ударом по мячу

Двусторонняя игра в футбол по основным правилам. Помощь в судействе
	Уметь обманные движения,

выполнять комбинации из освоенных элементов. Знать и соблюдать правила игры, уметь  взаимодействовать со сверстниками в процессе совместной игровой деятельности
	Корректировка техники выполнения
	


	
	
	
	Лёгкая атлетика

	1
	Правила безопас-ного поведе-ния и ТБ
	Вводный
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по л/а. ФК общества и человека. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений, цели и задачи, формы организации. Современное олимпийское движение. Комплекс ВФСК  ГТО -  прошлое, настоящее и будущее. Нормативы комплекса ВФСК ГТО.
	Знать правила ТБ на уроках л/а. ФК общества и человека. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений, цели и задачи, формы организации. Современное олимпийское движение.
	Текущий

Фронталь-ный опрос
	

	2
	Спринте-рский бег
	Совершенс-твование ЗУН

Контроль-ный
	Низкий старт 40м. СБУ. Стартовый разгон. Финиширование.

Бег на результат 30м . Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег: техника передачи и приёма эстафетной палочки.
	Уметь выполнять технику низкого старта, уметь пробегать 30м с максимальной скоростью. Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки.
	Фиксиро-вание результатов:

бег 30м
	

	3
	Техника спринтерского бега
	Совершенст-вование ЗУН
	Бег по дистанции 70-80 м. Бег на результат 60м. 

Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег: техника передачи и приёма эстафетной палочки. Биохимические основы бега.
	Уметь выполнять технику низкого старта, уметь пробегать 60м с максимальной скоростью. Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки в медленном темпе. Знать биохимические основы бега.
	Фиксиро-вание результатов:

бег 60м
	

	4
	Техника эстафетного бега.
	Совершенст-вование ЗУН
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Бег 100м на результат.

 Техника эстафетного бега. Развитие скоростных качеств. Упражнения на ОФП. 
	Уметь выполнять технику низкого старта, уметь пробегать 60м с максимальной скоростью. Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки в медленном темпе
	Фиксиро-вание результатов

бег 100м
	

	5
	Ч/б
	Комбини-рованный.

Контроль-ный
	СБУ. Челночный бег 3х10м.

 Развитие скоростно-координационных способностей. 

Равномерный бег 8-10 минут. Упражнения на ОФП
	Уметь бегать челночный бег, бег с изменением длины и частоты шагов, изменением направления бега
	Фикс-е результатов:

ч/б 3*10м
	

	6
	Техника прыжков в длину
	Изучение нового материала
	Прыжок в длину способом “прогнувшись” с 13-15 беговых шагов. Отталкивание.

Развитие скоростно-силовых качеств. Упражнения на ОФП.. 
	Уметь прыгать в длину с разбега “прогнувшись”. Взаимодействие со сверстниками при выполнении прыжковых и беговых упражнений с соблюдением правил техники безопасности.
	Корректировка шагов, попадание на брусок
	

	7
	Прыжки в длину
	 Совершенс-твование ЗУН
	Прыжок в длину способом “прогнувшись” с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.Прыжок в длину с места. Развитие скоростно-силовых качеств. Упражнения на ОФП. Биохимические основы прыжков.
	Уметь прыгать в длину с разбега способом “прогнувшись”.

Знать биохимические основы прыжков
	Фикс-е результатов

прыжок в длину с места
	

	8
	Кроссо-вая подготовка
	Комбиниро-ванный

Контроль-ный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Кроссовая подготовка. 

Тактика равномерного медленного бега. Бег 1000м на результат. Самоконтроль самочувствия. 

 Развитие выносливости. Упражнения на ОФП. Соревнования по л/а, рекорды
	Уметь бегать в равномерном темпе, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС; бегать по слабопересеченной местности Знать соревнования по л/а, рекорды
	Фиксирова-ние результатов:

Бег 1000м
	

	9
	Развитие выносливости
	Контроль-ный
	Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО.
Бег 3000м (юноши) и 2000м (девушки)  на результат. 

Развитие выносливости. 

 
	Уметь пробегать дистанцию 3000м  и 2000м на результат, выбирать индивидуальный темп передвижения, контролировать темп бега по ЧСС
	бег 

3000м (ю), 2000м (д).
	

	10
	Метания спортивного снаряда
	Контроль-ный 
	Метание  гранаты из различных исходных положений. Подготовка к сдаче нормативов   ВФСК  ГТО. Метание спортивного снаряда(гранаты) весом 700г юноши и 500г девушки на дальность на результат. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания.  
Упражнения на ОФП.
	Уметь метать гранату с разбега, выполнять отведение мяча, бросковые шаги и финальное усилие в метании мяча.
	Фиксирова-ние результатов

метание гранаты  на дальность
	


