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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
к рабочей программе по физической культуре
для учащихся 10–11 классов
Рабочий план разработан на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2014).
В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часов в год.
Для реализации программного содержания в учебном процессе можно использовать учебник: Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура. 10–11 кл.: учеб. для общеобразоват. учреждений / под общ. ред. В. И. Ляха. М.: Просвещение, 2011.
В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части –базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент – лыжная подготовка. Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал расширяется по разделам каждый год за счет увеличения и усложнения элементов на базе ранее пройденных. Для прохождения теоретических сведений можно выделять время как в процессе уроков, так и отдельно один час в четверти.
Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся, предусмотренное как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании средней школы учащийся сдает дифференцированный зачет
Распределение учебного времени  прохождения программного материала
по физической культуре (10–11 классы)

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

	
	
	Класс
	
	
	

	
	
	X (ю.)
	XI (ю.)
	X (д.)
	XI (д.)

	1
	Базовая часть
	84
	84
	84
	84

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока
	
	
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	10
	14
	10
	14

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	21
	21
	21

	1.4
	Легкая атлетика
	21
	21
	21
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	20
	16
	20
	16

	1.6
	Спортивные игры (баскетбол)
	12
	12
	12
	12

	2
	Вариативная часть
	18
	18
	18
	18

	2.1
	Кроссовая подготовка
	18
	18
	18
	18

	
	Итого
	102
	102
	102
	102


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 олимпийское и физкультурно-массовое движения.
11 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 комплексов 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 мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
1.3. Медико-биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические 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. Элементы йоги.
1.5. Баскетбол.
10–11 классы. Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.6. Волейбол.
10–11 классы. Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
1.7. Гимнастика с элементами акробатики.
10–11 классы. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
1.8. Легкая атлетика.
10–11 классы. Основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
2. Демонстрировать.
	Физическая
способность
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки

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

	Силовые
	Подтягивания в висе на высокой перекладине, количество раз
	10
	–

	
	Подтягивания из виса, лежа на низкой перекладине, количество раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин
	–
	10,00

	
	Бег 3000 м, мин
	13,30
	–


Задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов направлены:
– на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений  использовать  физические  упражнения,  гигиенические  процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
– на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
– на  дальнейшее  развитие  координационных  и  кондиционных  способностей;
– на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
– на углубленное представление об основных видах спорта;
– на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими  упражнениями  и  занятием  любимым  видом  спорта  в  свободное время;
– на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
Рабочий  план  составлен  с  учетом  следующих  нормативных  документов:
– Закон  РФ  «О  физической  культуре  и  спорте»  от  29.04.1999  
№ 80-ФЗ;
– Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 4.10.2000 г.  № 751;
– Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 30.08.2002 г.  № 1507-р.
– Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 9.02.1998 г.  № 322;
– Обязательный минимум содержания среднего (полного) образования. Приказ МО РФ от 30.06.1999 г.  № 56;
– О введении третьего дополнительного часа физической культуры в общеобразовательных учреждениях Российской Федерации. Письмо МО РФ от 26.03.2002 г.  № 30–51–197/20.
– О введении зачетов по физической культуре для учащихся выпускных классов 9 и 11 общеобразовательных школ РСФСР. Приказ МО РСФСР от 18.11. 1985 г.  № 317.
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕПО КОМПЛЕКСНОЙ ПРОГРАММЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ
ПРИ  3-УРОЧНЫХ ЗАНЯТИЯХ В НЕДЕЛЮВ 10-11 КЛАССАХ
Условные обозначения форм урока по физической культуре:
А)Тип урока:
· вводные уроки (В. У.);
· уроки ознакомления с новым материалом (Н. У.);
смешанные уроки (См. У.);
учетные уроки (У. У.);
уроки совершенствования с выполнением пройденного
материала (С. У.). ЖУР - журнал учета результатов. УП - учебное пособие по основам знаний. ТТД - технико-тактические действия. РКК - развитие координационных и кондиционных способностей.

Б)Методы ведения урока:
· фронтальный (Ф. М.);
· поточный (П. М,);
· посменный (Пс. М.);
· групповой (Г. М.);
· индивидуальный (И. М.).
ОУ - общеразвивающие упражнения. ОФК - основные физические качества.
	№ урока (часы)
	Разделы программы
	Календар​ные сроки изучения
	Вид урока
	Элементы федерального компонента государственного стандарта среднего образования по физической культуре
	Темы уроков но классам
	Формы контроля
	Оснащен​ность урока

	
	
	
	ные сроки

	
	
	1 0 класс
	11 класс
	
	

	
	ч
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	1
	Соблюдение мер безо​пасности    и   охраны труда    на    занятиях физической культуры
	5.09.
	В. У. Ф. М.
	Основы т/безопасности, профилактика травматизма
	Вводный инструктаж по т/безопасности, первичный инструктаж на рабочем месте на уроках физической культуры . Совершенствование техники бега на короткие дистанции.


	Фронтальный опрос
	Инструкции и журнал по т/безопас​ности

	
	2
	 Л/а. Общеразвивающие упражнения (скорость)
	6.09.
	С. У. Ф. М.
	Развитие основных физических качеств (ОФК)
	Совершенствтехники низкого старта. Бег 100м. Развитие силы
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Прыжок в длину с места

	Корректи​ровка      тех​ники бега
	Беговая дорожка.
ЖУР.

	
	3
	ОРУ (выносливость).
Л/а.

	7.09.
	СУ.
П. М
	ОФК
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Бег 30м.
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции.бег100м.
Развитие скоростных качеств.
	Корректировка техники поворотов
	Беговая

Дорожка, секундомер,

ЖУР.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	4
	 Л/а. ОРУ (выносливость, быстрота)
	12.09.
	С. У.
г.м.
	ОФК
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Развитие быстроты.
	 Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Развитие силы.


	Корректи​ровка техники бега
	Беговая дорожка

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5
	ОРУ (скорость),л/атлетика.
	13.09
	С. У
п. м
	ОФК
	Бег по пересеченной местности до 1,5 км.
Развитие прыгучести.
	 Закрепление техники метания гранаты. Развитие плечевого пояса.


	Корректировка техники бега и метания.
	Беговая
Дорожка,
гранаты

	
	6
	л/атлетика. ОРУ (сила)
	14.09.
	С. У.
	ОФК
	Бег 1000м. Бег в чередовании с ходьбой до 2-3км. Развитие силы.


	 Совершенствование техники метания гранаты. Развитие ловкости.


	Корректировка
Техники метания.
	Беговая
Дорожка,

гранаты

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	7
	Л / атлетика.
(выносливость).
	19.09

17.09.


	С. У Н.У.
Ф.М.
	ОФК
	Ознакомление с техникой барьерногобега.
	Бег 1000м. Развитие выносливости.


	Корректировка техники бега
	Беговая дорожка
Секундомер.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	8
	Л / атлетика.
	20.09
	
	РКК       (развитие
	Специальные беговые и прыжковые упр.
Развитие гибкости.
	  Специальные беговые упражнения. Бег по пересеченной местности
	Корректировка нагрузки
	Прыжковая

	
	
	
	
	
	координационных
	
	
	
	яма,

	
	
	
	
	
	и    кондиционных
	
	
	
	рулетка

	
	
	
	
	
	способностей)

	
	
	
	

	
	9
	Определение    уровня ОФК (скорость, сила)
	21.09.
	У. У. Пс.М.
	ОФК
	Ознакомление с техникой метания гранаты на дальность и в цель. Прыжок в длину с места.


	Бег 2000м.(дев), 3000м(юн.). Развитие силы.


	Корректи-ровка техники бега,
	Беговая дорожка,
Секундо-мер ЖУР.

	
	10
	Л/атлетика
	26.09
	У.У.
	ОФК
	Обучение техники метания гранаты на дальность и в цель.

Развитие выносливости.
	Кроссовая подготовка. Развитие плечевого пояса.
	
	Фиксирова-ние

результатов


	
	
	
	
	
	
	
	К Кроссовая подготовка. Развитие плечевого пояса.

россовая подготовка. Развитие плечевого пояса.


	
	

	
	11
	Волейбол.
	27.09
	У. У.
Ф. М.
	ОФК
	Т/б на уроках в/б. Закрепление стойки игрока, перемещений приставными   шагами, остановки.

Закрепление тех. метания гранаты на дальность и в цель.
	Корректи​ровка
техники
исполнения

элементов
	спортзал, мячи

	
	12
	Волейбол.
Л/а
	28.09

5.10
	У. У. Ф. М. Г. М.
	ОФК
	Ознакомле-ние с техн. Спорт. ходьбы
	Закрепление техники передач мяча двумя руками сверху на месте и после  перемещения.
             перемещения.


	Корректи​ровка
техники
исполнения

элементов
	спортзал, мячи

	
	13
	Волейбол.
	3.10.
	Г. М. С. У.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в
спортиграх
	Самоконтроль при занятиях ф.к. Кроссовая подготовка.
	Совершенствование  тех​ники  передач мяча двумя руками сверху на месте и после  перемещения.


	Корректи​ровка
техники
исполнения

элементов.
	спортзал, мячи

	
	14
	Волейбол.
	4.10.
	П. М. С. У.
	ДУ и навыки, основные  ТТД  в спортиграх
	Т/б на уроках в/б. Закрепление стойки игрока, перемещений приставными   шагами, остановки. Пресс за 30сек.

пресс
	 Контрольный урок по техники выполнения верхних и нижних передач. Учебная игра.


	Корректи​ровка техники исполнения
передач
	спортзал, мячи.
ЖУР.

	
	15
	Волейбол.
	5.10
	И. М.
С. У.
	ДУ и навыки, основные  ТТД  в
спортиграх
	Закрепление техники передач мяча двумя руками сверху на месте и после  перемещения.
	Обучение техники верхней прямой, боковой и нижней прямой  подач.


	Корректи​ровка
техники
исполнения
подач
	спортзал, мячи

	
	16
	Волейбол.
	10.10
	С. У. И. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Закрепление техники передач мяча двумя руками сверху на месте и после  перемещения. Обучение нижней и верхней прямой подач. Ч/б 3х10м.
	Закрепление изученных подач. Учебная игра.


	Корректи​ровка техники
исполнения
подач.
	спортзал, мячи

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	17
	Волейбол.

	11.10
	С. У.
г.м.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в

Спортиграх.
	
закрепление

техники прямых подач.

Обучение приему мяча с подачи.


	Совершенствование техники изученных элементов. Учебная игра.


	Корректи​ровка техники      и тактики игры

	спортзал, мячи.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	18
	Волейбол.
	     10
	С. У, Г.М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в

Спортиграх.
	Закрепление тех. техники прямых подач

и  приему мяча с подачи.

Учебная игра.
	Совершенствование техники передачи  мяча двумя руками сверху и снизу стоя  спиной к сетке.
	Корректи​ровка техники      и тактики игры

	спортзал,

 мячи

	
	
	Волл.
	
	
	
	
	
	
	

	
	19
	
	
	С. У. И. М.
	ДУ и навыки, основные  ТТД   в

Спортиграх.
	Учебная игра.

	Закрепление техники нападающего удара со 2 и 4 зоны.

	Нападаю-    щего удара.
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	20
	Волейбол.
	18.10
	С. У. Г.М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в

Спортиграх.
	Обучение техники передачи  мяча двумя руками сверху и снизу стоя  спиной к сетке.
	   Закрепление техники нападающего удара со 2 и

 4 зоны. Обучение техники

Блокирования после нападающего удара.   
	
	спортзал,

 мячи

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	21
	Волейбол.
	19.10
	С. У. Ф.М.
	ОФК
	Закрепление техники нападающего удара со 2 и 4 зоны. Закрепление техники передачи  мяча двумя руками сверху и снизу стоя  спиной к сетке.

	Технико- тактические действия игроков. Совершенствования техники блокирования                                                                                    после нападающего удара.


	Корректи​ровка движений
	Спортзал, мячи.

	
	22
	Волейбол.
	24.10
	С. У.
П. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в лёгкой атлетике
	Закрепление техники нападающего удара со 2 и 4 зоны. Обучение тех. блокирования мяча
	Учебная игра с изученными элементами в/б. Совершенствование приема мяча снизу  с подач. Развитие силы.


	Корректи​ровка техники    и тактики игры 
	спортзал,

 мячи

	
	23
	Волейбол.
	25.10
	С. У.
п.м.
	ДУ и навыки, основные  ТТД  в
	Учебная игра с оцениванием изуч. элементов
	Совершенствование приема мяча снизу  с подач. Учебная игра.


	Корр.  
	спортзал,

 мячи

	
	24
	Волейбол.
	26.10
	С. У.
п.м.
	ДУ и навыки, основные   ТТД  в лёгкой атлетике
	Учебная игра.
	Контрольный урок по в/б. Учебная игра.


	Корректи​ровка техники
	спортзал,

 мячи

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	25
	Гимнастика с основами акробатики.
	8.11.
	п. м.
С. У.
	ДУ и навыки, основные  ТД
	Т/б на уроках гимнастики и акробатики. Ритмика на координацию
Движений.
	Т/б на уроках гимнастики и акробатики. Ритмика на координацию движений.


	Корректи​ровка техники
	Спортзал, маты, муз. Сопровождение.

	
	26
	Гимнастика с основами акробатики.
	9.11
	С. У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные  
	Совершенствование длинного кувырка вперед, ст. на руках (юн), ст. на лопатках


	Совершенствование длинного кувырка вперед, ст. на руках (юн), ст. на лопатках


	Корректи​ровка 
	Спортзал, маты

	
	27
	Гимнастика с основами акробатики.
	14.11
	С. У. Пс. М.
	ОФК
	  Упр. на брусьях (юн), гимнастическое бревно (дев).
	  Упр. на брусьях (юн), гимнастическое бревно (дев).
	Корректи​ровка техники
	Спортзал, маты, бревно, брусья

	
	
	
	
	
	
	
	
	Страховка.
	Брусья.

	
	
	
	
	
	
	
	поворота
	секундомер, ЖУР

	
	28
	Гимнастика с основами акробатики.
	15.11
	С. У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные  ТТД
	Опорный прыжок  через козла согнув ноги (юн.), ноги врозь(дев).
	Опорный прыжок  через козла согнув ноги (юн.), ноги врозь(дев).
	Корректи​ровка техники прыжка. Страховка.
	Козел,
маты, подкидной мостик.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	29
	Гимнастика с основами акробатики.
	16.11.
	СУ. П. М.
	ДУ и навыки, основные  ТТД   в
	Совершенствование темпового поворота боком. ОРУ с отягощением
ОРУ
	Совершенствование темпового поворота боком.


	Корректи​ровка движений
	Спортзал, маты.

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	30
	Гимнастика с основами акробатики
	21.11
	У. У. П. М.
	ДУ и навыки, основные  ТТД  в
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота.
	Комплекс корригирующих упражнений для мышц позвоночника, спины и живота.
	Корректи​ровка
движений
	Спортзал, маты, муз. Сопровождение.

	
	31
	Гимнастика с основами акробатики
	22.11
	С. У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в
	Ритмические упражнения в сочетании напряжения и расслабления(стоя, лежа, сидя).

	Ритмические упражнения в сочетании напряжения и расслабления(стоя, лежа, сидя).

	Корректи​ровка
движений

	Спортзал, маты, муз. Сопровож-дение.

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	32
	Гимнастика с основами акробатики
	23.11
	С. У.
	ДУ и навыки,
	Прыжки со скакалкой с мах. интенсивностью до 1 мин. различными способами.
	Прыжки со скакалкой с мах. интенсивностью до 1 мин. различными способами.
	Корректи​ровка
движений

	Спортзал,  муз. Сопровож-дение.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Скакалки.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	33
	Гимнастика с основами акробатики
	28.11
	С. У.
Г.М.
	ДУ и навыки,
	Упр. с н/м. с максимальной интенсивностью(3-5 кг).


	Упр. с н/м. с максимальной интенсивностью(3-5 кг).


	Корректи​ровка
движений

	спортзал

н/м.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	34
	ОЗ.
	
	С. У.
г. м.
Ф.М.
	ДУ и навыки в оказании первой помощи.
	Теория "Основные требования к техники безопасности на занятиях ф.к.".
Развитие гибкости.


	Теория "Основные требования к техники безопасности на занятиях ф.к.".

	Фронтальный опрос.
	Класс с 
ИА доской

	
	35
	Прикладная гимнастика.
	30.11
	С. У.
	ДУ и навыки,
	Совершенствование игровых упр. с н/м.


	 Совершенствование игровых упр. с н/м.


	Корректировка
движений
	Спортзал, н/м.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	36
	ОЗ
	5.12
	С. У.
	ДУ и навыки,
	
	Теория "Оказание первой помощи, профилактика травматизма".


	Фронтальный опрос.
	Класс с 

ИА доской

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	С. У.
	ДУ и навыки,
	
	  Прыжки со скакалкой с мах. интенсивностью до 1 мин. различными способами. Ритмика с общеобразовательной направленностью.


	Корректи-
	Спортзал, скакалки

	
	37
	Гимнастика  с основами акробатики
	   12   
	и. м.
Г.М.
	основные  ТТД   в

гимнастики,РКК.

	Прыжки со скакалкой с мах. интенсивностью до 1 мин. различными способами. Ритмика с общеобразовательной направленностью
	
	рока 
	Скакалки,
Муз. сопровождение

	
	38
	Волейбол
	     12
	С. У.
и. м.
	
	Комбинации из изученных элементов в в/б. Учебная игра.

	Комбинации из изученных элементов в в/б. Учебная игра.

	Корректи​ровка техники и тактики  игры.
	Волейболь​ная площадка
Мячи.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	39
	Волейбол
	12.12
	СУ. И. М. П. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Комбинации из изученных элементов в в/б. Учебная игра.


	  В/б по основным правилам.


	Корректи​ровка техники исполнения
	Волейболь​ная площадка, мячи

	
	40
	Волейбол
	13.12
	С. У. И. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД  в спортиграх
	Комбинацияизученных элементов в в/б. Учебная игра.

	Двухсторонняя игра в в/б.


	Корректи​ровка техники исполнения
	Волейболь​ная площадка, мячи

	
	41
	ОФП.
	14.12
	И. М. С. У.
п.м.
	ДУ и навыки, основные   ТТД  в спортиграх
	Комбинации из изученных элементов в в/б. Учебная игра.


	Круговая тренировка с использованием гимнастических упр. и лазания по канату.
	Корректи​ровка техники исполнения
	Волейболь​ная площадка, мячи

	
	42
	Волейбол
	19.12
	С. У. Н.У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Двухсторонняя игра.
Подтягивание.
	 Прыжковые упр., выпрыгивания в вверх из полуприседа с отягощением.


	Корректи​ровка техники исполнения
	Волейболь​ная площадка, мячи

	
	43
	Волейбол
	20.12
	С. У. Н.У. Г. М. И. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД  в спортиграх
	Двухсторонняя игра.

Пресс за 30 сек.
	Развитие скоростной выносливости.


	Корректи​ровка тактики действия
	Волейболь​ная площадка, мячи

	
	44
	Волейбол
	21.12
	С. У.
Н. У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД  в спортиграх
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазание по канату. История пои.
	Совершенствование тех. передач в б/б двумя руками, одной, снизу, сверху с  отскока от пола.


	Корректи​ровка тактики действия
	Волейболь​ная площадка, мячи

	
	45
	Баскетбол.
	26.12
	С. У.
Г. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Прыжковые упражнения выпрыгивания вверх из полуприседа с отягощением. Пои.
	Т/б на уроках б/б. Совершенствование ведения мяча с сопротивлением  защитника .


	Корректи​ровка тактики действия
	Волейболь​ная площадка, мячи

	
	46
	Баскетбол.
Поинг.
	27.12
	С. У.
г. м. .
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Поинг. Развитие скоростной выносливости.
	Совершенствование вариантов бросков в корзину в движении.

	Корректи​ровка тактики действия
	Волейбол ь-площадка, мячи

	
	47
	Баскетбол.
Поинг.
	28.12
	С. У. Ф. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Закрепление тех. кручения вперед, назад, восьмерки.
	Двухсторонняя игра в б/б.


	
	Спортзал

	
	48
	Баскетбол.
	16.01
	У. У. Ф. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Т/б на уроках б/б. Соверш-е тех ведения и бросков мяча.
	Совершенствование тактики нападения в б/б(стремительное нападение).


	Измерение пульса до бе​га и после
	Спортзал

	
	49
	Баскетбол.
	17.01
	У. У. Ф. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Совершенствование бросков 2- я руками, одной сверху снизу с отскока от плеча.
	Совершенствование тактики защиты, защита против игрока с мячом и без него.


	Фронталь​ный    опрос, практические умения
	Журнал   по т/б,      инст​рукции .

	
	50
	Баскетбол.
	18.01
	С. У.
У. У. П. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Соверш-е ведения мяча с сопротивленем защиника в б/б.
	Двухсторонняя игра в б/б.  3х3, 4х4, 5х5.
	Фиксирова​ние    резуль​татов
	Спортзал, стойки, гимнаст, скамейки, мячи

	
	51
	Баскетбол.
	24.01
	СУ. П. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Броски в корзину в движении различными способами
	Совершенствование вырывания, выбивания, перехвата, накрывания мяча в б/б.


	Фиксирова​ние    резуль​татов
	Гимнасти​ческая стенка, ЖУР

	
	52
	Баскетбол.
	25.01
	С. У. И. М. Г. М. Н.У.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Двухсторонняя игра в б/б
	Совершенствование игры «Стритбол».Судейство учащимися.
	Коррекция техники и тактики игры
	Баскетболь​ная площадка, мячи

	
	53
	Игра на базе баскет​бола
	26.01
	С. У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные  ТТД  в спортиграх
	Техника нападения в б/б(стремительное нападение).


	Комбинация из освоенных элементов б/б.
	Коррекция техники и тактики игры
	Баскетболь​ная площадка, мячи

	
	54
	Игра на базе баскет​бола
	
	С. У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД  в спортиграх
	
Тактика защиты

Защита против игрока с мячом и без.
	Б/б по основным правилам .Прыжок в длину с места.

	Коррекция техники и тактики игры, судейства
	Баскетболь​ная площадка, мячи

	
	55
	Игра на базе баскет​бола.
	
	С. У. Ф. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Двухсторонняя игра в б/б.  3х3, 4х4, 5х5.
	Комбинация из освоенных элементов б/б. 
	Оценка прак​тических умений
	Баскетболь​ная площадка, мячи

	
	56
	Волейбол.
	11.02
	С. У. И. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Вырывания, выбивания, перехвата, накрывания мяча в б/б.


	В/б по основным правилам.
	Корректи​ровка техники      
тактики игры.
	спортзал,  в/б сетка и мячи.

	
	57
	Волейбол.
	
	У. У. С. У.
	. ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Обучение игре «стритбол».
	Двухсторонняя игра в в/б.


	Корректи​ровка техни​ки  и тактики игры
	 в/б мяч, сетка. ЖУР

	
	58
	Гимнастика  с основами акробатики.
	
	С. У.
Ф. М. Н. У.
	ОФК
	«Стритбол».Судейство учащимися.
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазания по канату.
	Корректи​ровка движений
	Спортивный зал, муз. со​провождение

	
	59
	ОФП

(прыгучесть)
	
	Н. У.
И. М.
	ДУ и навыки
	Комбинация из изученных элементов техники б/б.
	Совершенствование прыжковых упр., выпрыгивания в вверх из полуприседа с отягощением.


	Корректи​ровка движений
	Зал ОФП, спортзал, маты

	
	60
	Баскетбол.
ОФП.
	
	С. У. Н.У. И. М.
	ДУ и навыки
	Двухсторонняя игра в б/б
	Развитие быстроты. Пробегание коротких отрезков 10-30м.
	Страховка, Корректи​ровка действий
	Зал ОФП, спортзал, маты

	
	61
	Волейбол.
Баскетбол.


	
	Н.У. И. М. С. У.
	ДУ и навыки
	Двухсторонняя игра в б/б
Ч/бег 3х10м.
	В/б по основным правилам, отработка изученных элементов.
	Страховка, Корректи​ровка действий
	спортзал, мячи,

сетка.

	
	62
	
	
	Н.У. И. М. С. У.
	ДУ и навыки
	Комбинация из освоенных элементов в/б.
	Б/б по основным правилам.
	Страховка, Корректи​ровка   техни​ки    исполне​ния
	Спортзал, мячи.

	
	63
	Пои.
	
	С У. Н.У. П. М.
	ДУ и навыки
	В/б по основным правилам.Пои.
	История возникновения пои. Подбор длины.
Закрепление техники кручения пои вперед, назад, восьмерки. Волейбол.
	Корректи​ровка техни​ки    исполне​ния
	Спортзал пои, муз.
Сопровож-дение

	
	64
	Поинг. Волейбол.
	
	С. У. Н. У.
П. М.
	ДУ и навыки
	В/б по основным правилам. Пои.

Мини-футбол.
	Закрепление техники кручения пои вперед, назад, восьмерки. Волейбол двухсторонняя игра.
	Корректировка техники   исполнения кручения.
	спортзал, пои, муз. Сопровождение

	
	65
	Поинг. Волейбол.
	
	СУ. Ф. М.
	ДУ и навыки
	Круговая тренировка с использованием гимнастических упражнений и лазание по канату.
	Обучение техники сплита, низкому повороту. Совершение кручения пои.
	Корректи​ровка техни-
	спортзал, пои, муз. Сопровождение.

	
	
	
	
	
	
	
	Волейбол двухсторонняя игра.
	
	

	
	66
	Поинг и элементы ритмической   гимнас​тики. 
	
	СУ. Ф. М.
	ДУ и навыки
	В/б учебная игра. Закрепление кручения вперед, назад, сплит, низкий поворот.
	Корректи​ровка техники
	Зал ОФП, спортзал, маты

	
	
	
	
	
	
	
	
	исполнения
	

	
	67
	Поинг. Волейбол.
	
	СУ. П. М. Г. М.
	ДУ и навыки
	История возникновения поинга. Подбор длины
Пои.
	Волейбол учебная игра. Обучение высокому повороту, поворот с заносом.
	Корректи​ровка техники
	спортзал,
пои, мячи.

	
	
	
	
	
	
	
	
	исполнения
	

	
	68
	Поинг. Волейбол.
	
	Н. У. Г. М.
	ДУ и навыки
	Закрепление техники кручения пои вперед, назад, восьмерки. Волейбол двухсторонняя игра.
	Волейбол учебная игра. Обучение винтовому 
Спиральному вращению.

Совершенствование вращений.
	Корректи​ровка техники
исполнения
	спортзал, 
пои, мячи.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	69
	Поинг. Волейбол.
	
	СУ. Г. М.
	ДУ и навыки
	Совершенствование   изученных   элементов 
Обучение низкой восьмерки. 6-мин. бег.
	Корректи​ровка
	спортзал,
пои, мячи.

	
	
	
	
	
	
	Обучение техники сплита, низкому повороту. Совершение кручения пои.

Волейбол двухсторонняя игра.
	техники
	секундомер

	
	
	
	
	
	
	
	движений
	ЖУР.

	
	70
	Скиппинг. 
	
	СУ. У. У.
Г. М.
	ОФК
	Прыжки со скакалкой различными способами с  максимальной интенсивностью до 1 мин (3-4 повт.) Совершенствование прыжков через длинную скакалку по 1-10 чел.
	Учет количества прыжков
	 Спортзал

Скакалки длинные и короткие.

	
	71
	Скиппинг.
	
	СУ. Г. М.
	ОФК
	Прыжки со скакалкой различными способами
Дабл- прыжки
Соверш-е прыжков в высоту.
	Корректи​ровка движений
	Спортзал, набивные мячи

	
	72-
74


	03
	3.04.
4.04.

6.04.
	С. У. Ф. М.
	ФК    человека    и общества
	Теория:   «Основные   требования   безопасности   на занятиях физической культуры по л/а». Совершенствование прыжков в высоту способом «перешагивание».
	Фронталь​ный опрос
	УП



	
	75
	ОРУ (координация)
	10.04
	С. У. И. М.
	ОФК
	Закрепление        техники метания м/мяча в цель с 1 6 метров
	Совершенствование техники метания м/мяча в цель с 1 8 метров
	Корректи​ровка техники
	Спортзал, мячи, мишень

	
	
	
	
	
	
	
	
	метания
	

	
	76
	ОРУ (силовая вынос​ливость)
	11.04
	С. У. П. М.
	ОФК
	Круговая    тренировка   с    использованием    гимна​стических упражнений и лазания по канату
	Дозировка нагрузки
	Спортзал, гимнаст, скамейки,

	
	
	
	
	
	
	
	
	стенка, канат

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	77
	ОРУ (скоростно-  силовые качества)
	12.04
	С. У.
Г. М.
	ОФК
	Прыжковые упражнения, выпрыгивание   вверх   из полуприседа с  отягощением
	Совершенствование прыжковых упражнений,
выпрыгивание   вверх   из полуприседа с отягощением

	Дозировка нагрузки
	Спортзал, гантели

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	78
	ОРУ (гибкость)

	17.04
	С. У. Г. М.
	ОФК
	Общеразвивающие     упражнения     с     повышенной амплитудой движений для различных суставов
	Корректи​ровка
	Спортзал

	
	
	
	
	
	
	
	техники
	

	
	
	
	
	
	
	
	движений
	

	
	79
	ОРУ (координация)
	18.04
	С. У.
Г. М.
	ОФК
	Челночный бег Зх10м, 4х 10м
	Учет результата
	Спортзал, ЖУР

	
	80
	ОРУ (скоростно- силовые качества)
	19.04
	С. У. П. М.
	ОФК
	Совершенствование техники тройного прыжка с места
	Корректи​ровка
	Спортзал, измеритель-ная рулетка

	
	
	
	
	
	
	
	техники
	

	
	
	
	
	
	
	
	прыжка
	

	
	81
	Волейбол
	24.04
	С. У. Г. М.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в
	Комбинации из изученных элементов техники волейбола
	Корректи​ровка техники и тактики игры

	Волейболь​ная
площадка,
мячи

	
	
	
	
	
	спортиграх
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	82
	Волейбол
	25.04
	СУ.
	ДУ и навыки,
	Волейбол по основным правилам
	Корректи-
	Волейболь-

	
	
	
	
	Г. М.
	основные  ТТД   в
	
	
	ровка техни-
	ная

	
	
	
	
	
	спортиграх
	
	
	ки и тактики игры
	площадка,мячи

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	83
	Волейбол
	26.04
	С. У.
	ДУ и навыки,
	Двусторонняя игра в волейбол
	Корректировка
	Волейбольная

	
	
	
	
	г. м.
	основные  ТТД   в
спортиграх
	
	
	Техники и тактики игры.
	площадка, мячи.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	84
	Баскетбол
	
	С. У.
	ДУ и навыки,
	Комбинации из изученных
	элементов
	Корректи-
	Баскетболь-

	
	
	
	
	г. м.
	основные   ТТД   в
	техники баскетбола
	
	ровка техни-
	ная

	
	
	
	
	
	спортиграх
	
	
	ки и тактики
	площадка,

	
	
	
	
	
	
	
	
	игры
	мячи

	
	85
	Баскетбол
	
	СУ.
г. м.
	ДУ и навыки,
основные  ТТД   в
спортиграх
	Баскетбол по основным правилам
	Корректи-
ровка техни-
ки и тактики
игры
	Баскетболь-
ная
площадка,
мячи

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	86
	Баскетбол
	
	С. У.
г. м.
	ДУ и навыки,
основные   ТТД   в
спортиграх
	Двусторонняя игра в баскетбол
	Корректи-
ровка техни-
ки и тактики
игры
	Баскетболь-
ная
площадка,
мячи

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	87
	ОРУ   (общая   выносливость)
	
	С. У.
Ф. М.
	ОФК
	Совершенствование кроссового бега
	Корректи-
ровка   техники и тактики бега

	Беговая
дорожка
стадиона

	
	
	
	
	
	
	(без учета времени)
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	88
	Легкая           атлетика
(скоростная      выносливость)
	
	У. У.
п. м.
	ДУ и навыки,
основные
технико-такти-
ческие действия в
л/атлетике
	Бег на 400 метров. Учетный урок
	Корректи-
ровка   техники и тактики
бега
	Беговая
дорожка
стадиона,
секундомер,
ЖУР

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	89
	Легкая атлетика
(скорость)
	
	У. У.
г. м.
	ДУ и навыки,
основные
технико-такти-
ческие действия в
л/атлетике
	Бег на 100 метров
	Бег на 200 метров
	Корректи-ровка           техники и тактики
бега
	Беговая
дорожка
стадиона,
секундомер,
ЖУР

	
	90
	03.
ОРУ (скоростная вы​носливость)
	
	Ф. М. С. У.
г. м.
	ОФК
ФК    человека    и общества
	Повторное пробегание 30 метров - 3-4 раза, 60 метров 
	Теория: «Физическая подготовленность»
	Фронтальный опрос. Индивидуа-
лизация нагрузок

	УП. Беговая дорожка

	
	91
	Легкая атлетика (ско​ростная        выносли​вость)
	
	С. У.
п. м. и. м.
	ДУ и навыки, основные  ТТД  в л/атлетике
	Закрепление техники прыжков в длину способом «согнув ноги»
и «прогнувшись»
	Совершенствование техники прыжков в длину способом «согнув ноги»
и «прогнувшись»
	Корректи​ровка техни​ки и тактики
прыжков
	Прыжковая яма, измеритель-
ная рулетка

	
	92
	Легкая атлетика (ско-ростно-силовые  каче​ства)
	
	У. У. С. У.
	ДУ и навыки, основные  ТТД   в л/атлетике
	Зачетный урок по прыжкам в длину с разбега
	Корректи​ровка техни​ки и тактики
прыжков
	Прыжковая яма, измерительная рулетка

	
	93
	ОРУ (сила)
	
	У. У.
п. м.
	ОФК
	ОРУ для плечевого пояса, подтягивание на перекладине (м), из виса лежа (д)
	Фиксирова​ние    резуль​татов
	Высокая    и низкая перекладина

	
	94
	ОРУ (скоростно-сило-вые качества)
	
	У. У.
п. м.
	ОФК
	Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места
	Фиксирова​ние    результатов
	Измерительная
рулетка, ЖУР

	
	95
	ОРУ (выносливость) Оценка уровня ОФК
	
	У. У.
г. м.
	ОФК
	Бег 1 000 метров. Учетный урок
	Фиксирова​ние    результатов
	Беговая дорожка,
секундомер,ЖУР

	
	96
	Легкая атлетика (выносливость) Оценка уровня ОФК
	
	У. У.
г. м.
	ДУ и навыки, основные технико-такти​ческие действия в
л/атлетике
	Бег 2000 метров
	Бег 2000 метров (д), 3000 метров (м)
	Фиксирова​ние    резуль​татов
	Беговая дорожка, секундомер,ЖУР

	
	97
	03
	
	Н.У.
Ф. М.
	ФК    человека    и общества
	Теория: «Физическая культура личности, ее связь с общей культурой общества»
	Фронталь​ный опрос
	УП

	
	98
	ОРУ   (сила),   оценка уровня ОФК
	
	У. У.
г. м.
	ОФК
	Общеразвивающие упражнения, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	Фиксирова​ние    результатов
	ЖУР

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	99
	ОРУ (гибкость), оцен​ка уровня ОФК
	
	У. У.
г. м.
	ОФК
	Общеразвивающие упражнения на гибкость. Тест на гибкость, наклон туловища вперед из положения сидя
	Фиксирова​ние    результатов
	ЖУР

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Легкая атлетика (ско​рость)
	
	С.У.
г.м.
	ДУ и навыки, основные  ТТД  в л/атлетике
	Эстафетный бег на стадионе 4х 100 метров
	Корректи​ровка техни​ки   передачи
	Беговая дорожка, эстафетная

	
	
	
	
	
	
	
	
	палочки
	палочка

	
	100
	ОЗ
	
	Ф. М. Н.У.
	ФК человека и об​щества
	Повторение пройденных тем, фронтальный опрос
	Фронталь​ный опрос
	УП

	
	101
	Футбол
	
	С.У.
г.м.
	ДУ и навыки, основные   ТТД   в спортиграх
	Двусторонняя игра в футбол (м), игра в «Стритбол» (д)
	Корректи​ровка техни​ки   передачи игры
	Футбольное поле, баскетбольная
площадка, мячи.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	102
	
	
	
	
	Подведение итогов учебного года
	
	


