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Пояснительная записка
Настоящая программа по физической культуре для 10 классов создана на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования.
     Программа ориентирована на последовательное  освоение социально-педагогических,

анатомно-физиологических, педагогических основ системы физического воспитания. Усвоения программы определяется уровнями  знаний основных положений теории физической культуры, прочности овладения основными навыками, умениями самостоятельно решать вопросы физкультурно-спортивной подготовки.

        Построения учебного материала в программе осуществляется двумя способами: концентрированным  и линейным. При концентрированном способе построения учебного материала программы предполагают его повторяемость в усложнённом виде на следующей ступени обучения. При линейном построении учебного материала программы каждая последующая  часть материала является непосредственным продолжением предыдущих.

   Каркас программы физического воспитания составляют физические упражнения в виде

двигательных действий человека, направленных на решение разнообразных задач в соот-

ветствии с дидактическими закономерностями физического воспитания.

    Цель   учебного предмета «Физическая  культура»- формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно  использовать  ценности  физической  культуры для укрепления и длительного  сохранения собственного здоровья,  

организации активного отдыха,  целостному развитию физических и психических качеств.

    Достижением цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач.

Задачи обучения физической культуры:

-укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных  

  возможностей организма;

 -формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими 

   упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью,

  -техническими действиями и приёмами базовых видов спорта;

   -освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном   развитии, роли 

    формировании здорового образа жизни;

  -обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно-

   оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими 

    упражнениями;

   -воспитание  положительных качеств личности, норм коллективного  взаимодействия и 

     сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности. 

   В учебном плане на изучение физической культуры в 10 классе предусмотрено 102 часа. 

Общие учебные умения, навыки и способы деятельности

    Согласно Концепции развития содержания образования в области физической культуры основой образования по физической культуре является двигательная (физкультурная) деятельность, которая непосредственно связана с совершенствованием физической природы человека.  В рамках школьного образования  активное освоение данной деятельности позволяет школьникам не только совершенствовать физические качества и укреплять здоровье, осваивать физические упражнения и двигательные действия, но и успешно  развивать психические процессы и нравственные качества, формировать осознание и мышление, творческий подход и самостоятельность. 

  В соответствии  двигательной (физкультурной) деятельности  предмет включает в себя

три основных учебных раздела: «знания о физической культуре» ( информационный компонент  деятельности), «Способы двигательной (физкультурной) деятельности»

(операциональный  компонент деятельности), «физическое совершенствование»

( процессуально-мотивационный компонент деятельности). Каждый их этих разделов

имеет собственные  ценностные ориентиры, определяющиеся основами содержания предмета «Физическая культура».

      Обучающийся получает возможность совершенствовать универсальные учебные действия, способы деятельности: коммуникативные, интеллектуальные, информационные  организационные.

Формы организации образовательного процесса: уроки  с образовательно-обучающей направленности используются преимуществу для обучения практическому  материалу, который содержится  в разделе « Физическое совершенствование» (гимнастика с основами акробатики, лёгкая атлетика и др.); уроки с образовательно-тренировочной направленностью используются для развития физических качеств  и проводятся  в рамках  целенаправленной физической подготовки;  уроки с образовательно-познавательной направленностью; соревновательный; интегральный; контрольный.

Технологии обучения: традиционная технология (объяснительно-показательная), педагогические технологии на основе личностно  ориентированного педагогического процесса (педагогика сотрудничества, гуманно – личностная), уровневая дифференциация, проблемное обучение, информационно-коммуникационные технологии,  здоровьесберегающие технологии, коллективный способ обучения (работа в парах постоянного и сменного состава, индивидуальный).
Формы контроля: контрольная работа по теоретическим знаниям, урок- контроль тестовых заданий, индивидуальный, фронтальный контроль умений и навыков взаимопроверка, самоконтроль, контроль измерения резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных пробный (мониторинг).
                                             Содержание учебного материала

                                                Знания физической культуры

 Физическая культура (основные понятия)- физическое развитие человека; физическая подготовка и её связь с укреплением здоровья; развития физических качеств; техника движения; здоровье о здоровый образ жизни, история физической культуры, Олимпийское движение..

Физическая культура человека- опорно-двигательный аппарат  и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов; значение нервной системы в управлении  движениями и регуляции систем дыхания, кровоснабжения; роль психических процессов  в обучении двигательным действиям и движениям. Анализ  техники физ-их упр-ий, ведение тетрадей самостоятельных занятий, приёмы закаливания (водные процедуры: обтирание, душ), купание в открытых водоёмах.

Физическое совершенствование

Лёгкая атлетика: беговые упражнения ( спринтерский бег, длительный бег), прыжки в длину с места и в длину, метание малого мяча в цель и на дальность. Развитие координационных и кондиционных, психомоторных способностей. Терминология л/атлетики, правила и организация  проведения соревнований по лёгкой  атлетики, подготовка места занятий, помощь в судействе.

Спортивные игры: 

 БАСКЕТБОЛ: техника стоек, передвижений, остановок и поворотов; ловля и передача мяча; техника ведения мяча; бросков; технические и тактические действия;  учебная игра

по правилам. Развитие координационных и кондиционных, психомоторных способностей.

Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр в игровых заданиях.

ВОЛЕЙБОЛ: техника  стоек, перемещений; приёмы и передачи мяча; техника  нижней 

прямой подачи; верхней прямой подачи; технические и тактические действия;  учебная игра  упрощённым правилам по правилам. Развитие координационных и кондиционных   психомоторных способностей. Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Подготовка мест занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр в игровых заданиях.

ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА: освоение  техники лыжных ходов; подъёмов; спусков, поворотов и торможение. Техника падения и подъёма на лыжах. Терминология лыжной подготовки, правила и организация  проведения соревнований по лыжной подготовки, подготовка места занятий, помощь в судействе.

ГИМНАСТИКА С ОСНОВАМИ АКРОБАТИКИ:  значение  гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки , развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. основы выполнения гимнастических упражнений.

УПРАЖНЕНИЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: общефизическая подготовка ( ОФП)

Распределение учебного времени прохождения программного материала

для 10  класса
	Четверть
	Примерные сроки
	Разделы программного материала
	Количество часов
	Кол-во тестовых
заданий,

зачётов

	Инвариант
	75
	

	Спортивные игры
	18
	

	Гимнастика
	18
	

	Лёгкая атлетика
	21
	

	Лыжная подготовка
	18
	

	Вариативная часть
	27
	

	Основы знаний физической культуры
	в процессе уроков

	I
четверть
	
	Лёгкая атлетика
Баскетбол

итого:
	12 (И)
   5  (В)

   8  (И)

   2  (В)

   27ч
	4
1

5

	II
четверть
	
	Волейбол
итого:
	10(И)
11(В)

21ч.
	2
2

	III
четверть
	
	Лыжная подготовка
Гимнастика

итого:
	18(И)
12(И)

30ч.
	2
2

4

	IV
четверть
	
	Гимнастика
Лёгкая атлетика

итого:
	6(И)
9(И)

9(В)

24ч.
	1
5

6

	Год
	01.09.2013 –
30.05.2014
	итого:
	75ч(И)
27ч(В)

102ч
	17


                                      Требования к уровню подготовки обучающихся

Требования к уровню подготовки обучающихся сфор​мулированы в соответствии с целями образования, его содержанием и спецификой процесса обучения физической культуры.

Содержание обучения физической культуры составляют теоретические (основные поня-тия  о физической культуре;  физическая культура человека), практические основы (физическое совершенствование и основа технических приёмов видов спорта).
     Форма описания требований обусловлена личностно-деятельностной основой обучения. При этом учитыва​лось, какие виды деятельности используются в учебном процессе для овладения необходимым минимумом содержания на заданном уровне. Требования задаются в фор​ме, близкой школьной практике и предметному содержа​нию курса физической культуры. Они предполагают выполнение дейст​вий различной степени сложности.

     По итогам усвоения обязательного минимума содер​жания по физической культуре за 10 класс предъявляются следующие требования.

  Обучающиеся должны уметь:
· составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики; комплексы

               физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование  

                правильной осанки.

· правильно выполнять технические приёмы  изучаемых видов спорта.

· подбирать  и выполнять  упражнения по профилактике нарушения осанки и её коррекции; применять в домашних условиях приёмы закаливания.

· готовить место занятий в условиях помещения и на открытом воздухе, подбирать обувь и одежду в соответствии с погодными условиями.

· тестировать развитие основных физических качеств и соотносить их с показателями физического развития.

    Обучающиеся должны определять:

·     состав и квалификацию упражнений, последовательность их выполнения 
       и  дозировку.
·     степень утомления организма во время выполняемой нагрузки.
·     назначение физкультурно-оздоровительных занятий  и  их роль и значение 
                в режиме дня
    Обучающиеся должны соблюдать правила техники без​опасности при выполнение упражнений различных видов спорта, на спортивных площадках, на спортивных мероприятиях, в турпоходах, в общественном транспорте.
  Обучающиеся должны проводить:

· занятия оздоровительной ходьбой и оздоровительным бегом, подбирать режимы нагрузки оздоровительной направленности.

· комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) с предметами и без предмета.

                                     Литература и средства обучения

                                                               Для учителя

А.А. Кузнецов  Стандарты второго поколения 10-11кл., М. Просвещения,2012

В.И Лях    Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-12кл, 

                  М. Просвещения, 2011

В.И.Лях   Рабочие программы, М Просвещения,2012

В.И. Виненко Физкультура 5-11 кл,  изд. учитель 2009

В.И. Мишин Настольная книга учителя физкультуры  М. Астрель , 2010

Ю.А. Янсон  Новые педагогические технологии  Ростов-на Дону Феникс, 2005

Журнал Физкультура в школе М.Просвещения, 2009-2011

В.И. Ковалько Методическое пособие для учителя М. «Вако», 2010

Для ученика

   В.П. Богословский  Учебник физическая культура М.Просвещения

Календарно-тематическое планирование

	№ п/п
	Тема урока
	Коли-
чество

часов


	Тип урока 
(формы и вид 

деятельности 

обучающихся, 

форма занятий)
	Элементы
содержания
	Требования к уровню
подготовки обучаю-

щихся
	Вид
контроля.


	Домашнее
 задание
	Дата
прове-

дения

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	I четверть         Легкая атлетика 17 часов

	Основы знаний  в процессе всего учебного года

	1
	Техника безопасности на уроках л/атл. Основы знаний.
	1
	Образовательно-познавательный

(лекция)
	Инструкция по Т.Б., опорно-двигательный аппарат  и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных актов;
	Знать  основные
группы мышц 


	текущий
	повторить
Т.Б. ,

составить свой режим дня
	

	2
	Овладение техникой сприн-
терского бега


	5
	Образовательно-
обучаюший
	Высокий старт(до50--80м),
бег с ускорением(60м).

Встречные эстафеты.

Спец. беговые упр-ия;

развитие скоростных  ка-

честв.

Подвижные игры.
	уметь: бегать с мах.
скоростью из различных  и.п.
	текущий
	комплекс ОРУ без предмета на месте
	

	3
	
	
	Совершен-
ствование
	Низкий старт,стартовый разгон,
бег с ускорением (60-80м)

Спец.беговые упр-ия,

развитие скоростных способностей.

Круговая эстафета

Футбол
	уметь: бегать с мах.
скоростью из различных и.п.
	текущий
	упр-ия на формирова-ния
пр. осанки.
	

	4
	
	
	Совершен-
ствование
	Бег с ходу -60м, 
спец. бег.  упр-ия,

прыжковые  упр-ия

Линейные эстафеты.
	уметь: бегать с мах. скоростью короткие отрезки.
	текущий
	прыжки ч/з скакалку
	

	5
	
	
	Контрольный
	Тест 30м на результат
Прыжок в длину с места

на результат. Полоса препятствий.
	уметь: бегать с максимальной скоростью; прыгать в дл. с/м
	М: 5-4,6; 4.9
 Д  4-5,0; 5,6

      3-5,6; 6,0

М   5-210; 190

Д   4 -190; 170

      3-170; 155
	составить комплекс ОРУ из 10 упр.-ий
	

	6
	
	
	Контрольный
	Тест: 60м на результат;
поднимание туловища из 

и.п. лёжа за 30 с.

Полоса препятствий
	уметь: бегать с максимальной скоростью;
	М :5-8,6; 9,5
Д:  4-9,3; 10,0

      3-10,2; 10,6

пресс

см. оценочную таблицу
	 упр-ия для
плофила-

ктики плоскосту-пия
	

	7
	Бег по пересечён-
ной местности, преодоление препятствий
	5
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие выносливости.
Равномерный бег 10мин.

Преодоление горизонтальных препятствий.

Футбол


	уметь: бегать в равномерном темпе и преодолевать препятствия
	текущий
	упр-ия  на пресс
	

	8
	
	
	Комбиниро-ванный
	Равномерный бег до 12мин. 
Прыжковые упр-ия

(многоскоки, высокое выпрыгивание из приседа).  Футбол
	 уметь: бегать в равномерном темпе; уметь контролировать нагрузку через ЧСС., мягко приземляться .
	текущий
	повторить технику приземления после отталкивания
	

	9
	
	
	Комбинро-
ванный
	Равномерный бег до 2км без учёта времени.
Прохождение полосы препятствий.
	уметь: бегать в равномерном темпе; уметь контролировать нагрузку через ЧСС., мягко приземляться
	текущий
	прыжки ч\з
скакалку.
	

	10
	
	
	Комбинирован-
ный
	Равномерный бег с финишированием. Бег в гору. Бег с гандикапом.
эстафеты.
	уметь: распределять силы по дистанции;
и финишировать
	текущий
	сгибание разгибание рук в упоре лёжа
	

	11
	
	
	Контрольный
	Бег 1000м на результат
Футбол
	уметь: преодолевать дистанцию ло конца.
	М: 5-3.55; 4.40
Д   4-5.55; 6.40

      3-5.56; 6.41
	прыжки ч\з скакалку
	

	12
	Прыжок в длину.
Метание малого мяча.
	4
	Образовательно-
обучаюший
	Прыжок в длину с  9-11 беговых шагов. Подбор разбега, отталкивание.
ОРУ в парах с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых способностей.

Правила сор-ий по прыжкам в дл.с/р.

Футбол
	уметь: прыгать в длину с /р; 
	 текущий
	 повторить прыжковые упр-ия.
	

	13
	
	
	Комплексный
	Спец. беговые упр-ия.
Ускорение по заданию

Обучение подбора разбега. Метание м. мяча

с места. Футбол
	уметь: правильно выбирать длину разбега; правильно выпускать снаряд.
	текущий
	повторить имитацию метания мяча.
	

	14
	
	
	Комплексно-контрольный
	Тест : челночный бег
3х10м. на результат.

Прыжок в длину с/р с 9-11 шагов. Отталкивание. 

Приземление. Метание мяча с/р на дальность.


	уметь: правильно
отталкиваться и выполнять приземление; 

ориентироваться в пространстве.
	М:  5-7,8; 8,5
Д:   4-8,4; 9,0

       3-9,0;9,7
	повторить технику приземления
	

	15
	
	
	Контрольный
	Тест: прыжок в длину с/р на результат.
Метание мяча в горизонтальную цель с 8-10м.

Развитие скоростно-силовых качеств.

 Эстафеты


	уметь: прыгать в длину с/р; метать мяч в горизонтальную цель.
	М:  5- 430,370
Д:   4- 370; 320

       3- 320;280
	сгибание разгибание рук в упоре лёжа, подтягивание
(м)
	

	16
	Развитие координацион-ных и
кондиционных качеств
	2
	Образовательно-
тренировочный
	Круговая тренировка.
Развитие силы, быстроты движения, координации,  ориентирование в пространстве.

Футбол.
	уметь: правильно выполнять и дозировать физ-ие упр-ия.
	текущий

	составить комплекс
на развитие силы плечевого пояса.
	

	17
	
	
	Совершенст-вование
	Прохождение полосы препятствий.
Ускорение из различных

и.п. Эстафеты


	уметь: правильно переходить от стартового разбега к бегу по дистанции
	текущий
	подготовить форму в с/зал
	

	Спортивные игры – Баскетбол  10 часов

	18
	Правила техники безопасности на уроках с/играх. 
Основы знаний.
	1
	Образовательно-познавательный
(лекция)
	Инструкция по Т.Б.
История и развития с/игры баскетбол, правила игры и терминология. Правила соревнований.
	уметь: соблюдать технику безопас-ности. Знать терминологию и правила игры.
	текущий
	повторить Т.Б.; правила
 и терминоло-гию игры.
	

	19
	Освоение техники передвижений, стоек, поворотов,
остановок.
	2
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие  координа-ционных  качеств.
Стойки, передвижения. Повороты с мячом.

Упр-ия  с набивными мячами

Уч.игра
	уметь: ориентироваться в 
пространстве; передвигаться различными способами.
	текущий
	повторить стойки игроков;
правила и терминоло-гию игры.


	

	20
	
	
	Комплексный
	Развитие скоростных и координационных способностей. Сочетание приёмов передвижений  и остановок игрока.
Ускорение из различных и.п.  Уч.игра
	уметь: правильно выполнять остановку и поворот
	текущий
	сгибание разгибание рук в упоре от стены на пальцах.
	

	21
	Освоение техники ловли и передачи мяча.
	2
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие координации, быстроты реакции.
Ловля и передача мяча двумя руками различными способами

на месте и в движение.
	уметь: правильно принимать мяч при ловли;  вовремя  реагировать на мяч.

	текущий
	повторить имитацию передач мяча;
терминоло-гию и правила игры
	

	22
	
	
	Комплексный
	Ловля и передача мяча различными способами в парах, в тройках. передача мяча  с Пассивным сопротивлением защитника. Развитие координационных способностей. Уч. игра  

	уметь: соединять изученные технические приёмы в сочетание
	текущий
	упр-ия на формирова-ние правиль-ной осанки
	

	23
	Освоение техники ведения мяча и бросков.
	3
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие ловкости и быстроты движения.
Ведение мяча в различных стойках разными способами; с изменением направления и скорости, с разной высотой отскока.

Повороты с мячом. 
	уметь: владеть мячом ; ориентироваться в пространстве
	текущий
	прыжки ч/з скакалку с но-ги на ногу.
	

	24
	
	
	Комплексный
	Развитие скоростных качеств. Ведение мяча  в
 движении с разной  h отскока. Бросок мяча в движении  разными   способами. Основы обучения и самообуче-ния двигательным действиям, их роль в развитии памяти,

внимания, мышления.

Уч. игра


	уметь: контролировать мяч при ведение;
бросать мяч и попадать в корзину с различного расстояния.
	текущий
	упр-ия на пресс
	

	25
	
	
	Комплексный
	Развитие координационных способностей. Повороты с мячом. Передачи мяча с отскоком на месте с пассивным сопротивлением защитника. Ведение мяча. Бросок мяча в движении 2-мя руками от головы. Правила игры. Уч. игра
	уметь: применять полученные навыки в игре.
	текущий
	повторить правила игры
и судейскую жестикуля-цию
	

	26
	Освоение тактических
действий

защиты и нападения.
	2
	Образовательно-
обучаюший.
	Сочетание приёмов передвижений и останоавок. Передача мяч в тройках со сменой места. Броски на месте и в движении. Быстрый прорыв (2х1).Уч.игра.
Развитие координационных способностей.
	уметь: правильно выполнять положение рук при вырывании,соблю-дать Т.Б. вовремя выполнения заданий
	текущий
	приседание на одной ноге с поддержкой
	

	27
	
	
	Комплексно-контрольный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Бросок мяча в
движении одной рукой от плеча с сопротивлением.

Штрафной бросок.

Игровые задания (2х1; 3х1 и т.д.) Уч. игра

Тест: подтягивание на 

перекладине (М), вис (Д) комбинация из освоенных элементов.


	уметь: играть  в баскетбол, выполнять технические действия в игре
	М: 5-12; 17
Д:  4-6; 9      

      3-5; 8
	комплексы утренней гимнастики
	

	II четверть   Спортивные игры – Волейбол  21 час

	28
	Правила техники безопасности на уроках с/играх. 
Основы знаний.
	1
	Образовательно-познавательный
(лекция)
	Инструкция по Т.Б.
История и развития с/игры волейбол, правила игры и терминология. Правила соревнований.
	уметь: соблюдать технику  безопас-ности. Знать терминологию и правила игры.
	текущий
	повторить Т.Б.; правила
 и терминоло-гию игры.
	

	29
	Освоение техники стоек, 
перемещений.


	1
	Образовательно-
обучаюший
	Стойки и перемещения.
Упр-ия с набивными мячами. Развитие скоростных способностей. П/игры.
	уметь: правильно перемещаться и выбирать стойки
	текущий
	повторить стойки и перемещения
	

	30
	Освоение техники приёма и передачи мяча
	4
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие координации и быстроты движений.  ч\з
п/игры.  Верхняя передача мяч в парах.

Упр-ия с набивными мячами.


	уметь: правильно выполнять постановку рук при передачи
 сверху
	текущий
	повторить имитацию верхней передачи
	

	31
	
	
	Комплексный
	Развитие скоростной выносливости.  Стойки и перемещения игрока.  Приём и передача мяча в парах ч/з сетку. Верхняя прямая подача. Уч. игра.

	уметь: сочетать одновременно работы рук и ног,  выполнять выход под мяч.
	текущий
	сгибание разгибание рук в упоре от стены на пальцах; приседание на передней части стопы.
	

	32
	
	
	Комплексный
	Развитие быстроты движений и ловкости.
Индивидуальная работа с мячом по заданию. Приём мяча  и передача (в парах, в тройках) по заданию. 

Эстафеты.Уч.игра.
	уметь: правильно и быстро выйти под мяч, ориентирова-ться  в простран-
стве.
	текущий
	 имитация приёма и передачи.

	

	33
	
	
	Комплексный
	Развитие силы. Стойки и перемещения ч/з п/игры.
Верхняя передача ч/з сетку.

Приём мяча после пода-чи.

Игровые задания на укороченной площадке.

Уч. игра
	уметь: правильно выполнять технические приёмы.
	текущий
	Повторить правила и судейскую. жестикуля-цию
	

	34
	Освоение техники верхней прямой подачи.
	2
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие силовых способностей. Упр-ия с набивными мячами. Приём и передача мяча в парах по заданию. Подводящие упр-ия для верхней прямой подачи. Уч. игра (2х2) Судейство.
	уметь: одновременно подброса  мяча и замаха ударной руки
	текущий
	имитация верхней прямой подачи.
	

	35
	
	
	Комплексный
	Развитие скоростных способностей. Спец. беговые упр-ия. Приём и передача в парах через сетку по заданию. Подача в парах 6м.
Уч. игра 3х3 на м. площадку.
	уметь: выполнять правильно  тех. приёмы,  ориентироваться по игровой ситуации, быстро реагировать на мяч.
	текущий
	упр-ия на пресс, приседание на всей стопе за 30с.
	

	36
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	1
	Контрольный
	Тест: челночный бег 92м
(ёлочка)

метание набивного мяча 1кг. из-за головы двумя руками сидя.

Уч.игра
	уметь: выполнять с предельной. скоростью технические приёмы и действия.
	оцениваем по таблице
	прыжки ч\з скакалку
	

	37
	 Освоение техники нападающего удара
	    4
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие прыгучести.
 Приём мяча и передача 

 в тройках по заданию.

Подводящие упр-ия для 

Н.У.  Н.У. ч/з сетку Уч.игра
	уметь: выполнять
кистевой удар по мячу; правильно

выполнять тех-ие приёмы.
	текущий
	выпрыги-вание вверх  из и.п. 
приседа.
	

	38
	
	
	Комбинирован-ный
	Многоскоки  Спец. беговые упр-ия.  Упр-ия с набивными мячами.
 Приём и передача по заданию. Н.У. с собственного  ч/з сетку. Уч. игра. 2х2.
	уметь: правильно
подбрасывать мяч 

и выполнять кистевой удар
	текущий
	приседание 
на  передней части стопы
	

	39
	
	
	Комбинирован-
ный
	Развитие скоростно-силовых способностей.
Стойки  и перемещения.

Н.У. после подбрасыва-

ния партнёром. Игровые задания на укороченной площадке. Уч. игра


	уметь: правильно выполнять разбег
 в Н.У.
	текущий
	имитация приёма и передачи;
повторить правила и суд. теминологию игры.
	

	40
	
	
	Комбинирован-
ный
	Развитие скоростно-силовых способностей.
Упр-ия с набивными мячами.  Н.У. по заданию. Уч. игра.
	уметь: выполнять Н.У.
	текущий
	Сгибание разгибание рук в упоре лёжа, подтягивание.
	

	41
	Освоение  техники верхней прямой подачи
	2
	Комплексный
	Развитие координационных способностей. Приём и передача мяча по заданию (в парах, тройках). Комбинация из освоенных элементов
( подача-приём –передача-Н.У.). Уч. игра.
	уметь: правильно  выполнять технические приёмы игры.
	текущий
	Упр-ия на пресс
	

	42
	
	
	Комплексный
	Развитие выносливости.
Упр-ия с набивным мячами. Индивидуальная работа

над  тех-ми приёмами.

Подача  6-8м ч\з сетку.

Уч. игра
	уметь: правильно выполнять тех-ие приёмы
	текущий
	 Имитация тех-их приёмов. Упр-ия  для
формирования правильной осанки.
	

	43
	Освоение тактических действий
	3
	Образовательно-

обучаюший
	Развитие быстроты перемещений ч/з 

п /игры.

Игровые задания на укороченной площадке. Уч. игра.
	уметь: применять полученные  знания в уч. играх
	текущий
	повторить правила игры
	

	44
	
	
	Образовательно-тренировочный
	Развитие СФП методом круговой тренировки. 
Тактические действия  в нападении. Уч. игра.
	уметь: играть волейбол по правилам
	текущий
	прыжки ч/з
скакалку
	

	45
	
	
	Комбинирован-ный
	Спец. беговые упр-ия.
Тактические задания в тройках (подача, приём, передача, нападение)

Уч.игра
	уметь: ориентироваться  по игровым ситуациям
	текущий
	комплекс ОРУ с мячом
	

	46
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	1
	Контрольный
	Тест: верхняя передача над собой; приём мяча над собой
	уметь: правильно выполнять тех-ие приёмы
	результаты см.по таблице
	приседание на одной ноге
	

	47
	Освоение тактических действий
	2
	Образовательно-тренировочный
	Развитие физических качеств методом круговой тренировки.
Уч. игра с тактическим заданиями.
	уметь: играть по правилам
	текущий
	упр-ия для профилактики 
плоскоступия
	

	48
	
	
	Комбинирован-ный
	Стойки, перемещение ч/з п/игры и ускорение.  Н.У после передачи. Уч игра по заданию. 
	уметь: правильно выполнять тех-ие  и так-ие  действия
	текущий
	подготовить лыжный инвентарь.
	

	III четверть – Лыжная подготовка 18 часов

	49
	Правила техники безопасности на уроках лыжной
подготовки.

Основы знаний
	1
	Образовательно-познавательный
(лекция)
	Инструкция по Т.Б.
История и развития лыжного спорта, Личная гигиена лыжника. Правила соревнований
	уметь: соблюдать технику безопас-ности. Правильно подбирать лыжный инвентарь.
	текущий
	повторить технику безопасности
	

	50
	Развитие физических качеств
	4
	Комплексный
	Равномерный бег до 10 мин. Спец. упр-ия.(рав-
новесия на одной ноге, толчок одной ногой). Упр-ия для укрепления мышц спины. Круговая тренировка. П/игра «Перестрелка» (2-мя мячами).
	уметь: удерживать равновесия на одной ноге, после толчка выходить на прямую ногу.
	текущий
	повторить упр-ия на равновесия и силу толчка
	

	51
	
	
	Комплексный
	Круговая  тренировка.
Имитация попеременно-двухшажного хода на месте и в движении.

Мини-футбол
	уметь: согласовано выполнять толчок ногой и вынос руки вперёд, удерживая равновесия на одной ноге
	текущий
	повторить имитацию лыжного хода
(поп.-двух.-ш)
	

	52
	
	
	Комплексный
	Равномерный бег до 15 мин.Имитация техники одновременно-одношажного хода; низкая стойка при спуске. Многоскоки.
Эстафеты
	уметь: правильно переносить тяжесть тела вперёд при это туловища не раскрывать, при
точке руками ко-

лени не сгибать
	текущий
	повторить имитацию хода
	

	53
	
	
	Комплексный
	Равномерный бег 10мин.
Имитация попеременно-двухшажного хода. Футбол
	уметь: правильное
представление о ходе и выполнять имитацию
	текущий
	упр-ия  на равновесия стоя на одной ноге.
	

	54
	Освоение техники лыжных ходов.
	4
	Образовательно-
обучаюший
	Работа на отрезке 200м.
Прохождение дистанции попеременно-двухшажным ходом с палками и без палок.
	уметь: скользить на одной лыжи.
	текущий
	упр-ия  на равновесия стоя на одной ноге.
	

	55
	
	
	Комплексный
	Равномерный бег 10мин.
Имитация попеременно-двухшажного хода. Футбол
	уметь: правильное
представление о ходе и выполнять имитацию
	текущий
	упр-ия  на равновесия стоя на одной ноге.
	

	56
	
	
	Комплексный
	Сочетание бега с ходьбой до 15 мин.
Упр-ия на равновесия стоя на одной ноге.

Прыжковые упр-ия.
	уметь: держать равновесия с опорой на одну ногу

	текущий
	прыжковые упр-ия
	

	57
	
	
	Комплексный 
	Круговая тренировка
Футбол
	уметь: правильно составлять комплекс  силовых упр-ий
	текущий
	упр-ия  на развитие силы плечевого пояса
	

	58
	Освоение техников поворотов и торможению
	2
	Комплексный
	Равномерный бег с чередованием с ходьбой. Имитационные упр-ия
техники поворотов и торможения.

Регби
	уметь: представления о правильном выполнение
поворотов и торможение. 
	текущий
	упр-ия на укрепления мышц спины
	

	59
	
	
	Комплексный
	Равномерный бег 8мин. Круговая тренировка.
Имитация падения и подъемов. 

Эстафеты
	уметь: правильно
группироваться при падении
	текущий
	сгибание разгибание рук в упоре лёжа, упр-ия в равновесии.
	

	60
	Общая физическая подготовка

	7
	Комплексный
	Имитация лыжных ходов. Комплекс упр-ий на развитие силы верхнего плечевого пояса. Регби.
	уметь:  правильно выполнять упр-ия на развитие силы
	текущий
	подтягивание,
вис
	

	61
	
	
	Контрольный
	 Тест: сгибание разгибание рук в упоре лёжа. Имитация лыж. ходов. Баскетбол
	уметь:  работать на мах. возможностях.
	М: 5-30; 20
Д:  4-25;  15

      3-20;  10
	повторитьТ.Б. при групповом выполнении 
	

	62
	
	
	Комплексный
	Равномерный бег 8мин.
Круговая тренировка.

Регби
	уметь: правильно контролироваь и дозировать физ.нагрузку
	текущий
	повторить имитацию изученных ходов
	

	63
	
	
	Контрольный
	Тест: подтягивание
Прыжок в длину с места

Футбол
	уметь: правильно контролировать свои физ. возможности
	выявить уровень физической
подготовлен-ности
	упр-ия на пресс за 1мин.
	

	64
	
	
	Комплексный
	Полоса препятствий.
Пионербол с 2 мячами
	уметь: правильно распределять силы по дистанции
	текущий
	повторить технику одновременноодношажного хода
	

	65
	
	
	Контрольный
	 Тест:бег 2000м на время
Упр-ия на востановление
	уметь: правильно распределять силы по дистанции
	М: 5-9.20;10.20
Д:  4-10.00; 1130

     3-1100;  1300
	упр-ия на пресс
	

	66
	
	
	Игровой
	Спорт. игры
	уметь:  подчинять свои интересы коллективу
	текущий
	повторить имитацию  изученных ходов
	

	Гимнастика -12 часов

	67
	Правила техники безопасности на уроках гимнастики.
Основы знаний
	1
	Образовательно-познавательный
(лекция)
	Инструкция по Т.Б.
Значение занятий физическими упр-ми.

для укрепления здоровья. Виды закаливания.
	уметь: соблюдать технику безопас-ности 
	текущий
	повторить Т.Б., составить комплекс упр-ий для осанки
	

	68
	Освоение строевых, ОРУ с предметами без предмета
	1
	Образовательно-
обучаюший
	Выполнение команд: пол-оборота!, пол-оборота налево!, Пол-шага!, полный шаг!
Развитие силовых способностей. эстафеты.
	 уметь: выполнять строевые  упр-ия;
.
	текущий
	составить комплекс ОРУ без  предмета
	

	69
	Освоение акробатических упражнений
	6
	Образовательно-
обучаюший
	 Развитие координации движения. ОРУ с мячом. Кувырок вперёд и назад. Прыжки на скакалке. Эстафеты.

	уметь: выполнять
правильную группировку при кувырках
	текущий
	 повторить группировку
	

	70
	
	
	Комплексный
	Развитие  силы и гибко-сти.  Кувырок вперёд,  стойка на лопатках, мост.Прыжки на скакалке.
П /иры с мячами.
	уметь:  выполнять акробатические элементы.
	текущий
	упр-ия на развитие гибкости.
	

	71
	
	
	Комплексный
	Развитие гибкости, координации движений.
 Стойка на лопатках с поддержкой,  с опорой на прямые руки. Упр-ия на гим-кой  скамейке.
	уметь: правильно выполнять элемен-ты и удерживать его.
	текущий
	прыжки ч/з скакалку
	

	72
	
	
	Комплексный-
контрольный
	Упр-ия  в равновесии м. бревне.
Кувырок вперёд стойка на лопатках; кувырок назад.

Тест: прыжки на скакалке за 30сек.
	уметь: выполнять 
акробатичекие элементы  и прыгать на скакалке
	5- 75
4- 70
3- 60
	повторить терминоло-гию; упр-ия 
на развития гибкости
	

	73
	
	
	Комплексный
	 Развитие  гибкости. Акробатичес-кая комбинация.  Мост из положения лёжа. Упр-ия на равновесия на м.бревне.
	уметь: правильно выполнять гим. элементы  и правильно выполнять страховку.
	 текущий
	повторить мост; упр-ия на  формиро-
вания правильной осанки
	

	74
	
	
	Контрольный
	Тест: акробатическая комбинация Полоса препятствий 
	уметь: выполнять комбинацию из акробатических элементов
	 оценка выполнения теста
	упр-ия на развитие гибкости.
	

	75
	Освоение лазание и перелазание по шведской лестнице и гим-ой скамейке
	3
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие силы и гибкости. ОРУ с гим. палкой.   Кувырок вперёд назад, стойка на лопатках, мост. Лазание по гим. скамейке под различным углом и высотой и перелазание по шв. лестнице.
П/игры
	уметь: правильно выполнять акробатические элементы; правильный захват кистям рук скамейку и переход на шв. лестницу со скамейке.
	текущий
	сгибание разгибание рук в упоре от пола.
	

	76
	
	
	Образовательно-
обучаюший
	Развитие силовых способностей методом круговой тренировки
Полоса препятствий.
	уметь: правильно выполнять и дозировать физ-ие упр-ия.
	текущий
	упр-ия для профилактики плоскоступия
	

	77
	
	
	Комбинирован-ный
	Повторение всех изученных акр. элемен-
тов. Полоса препятсивий
	уметь: выполнять 
элементы гимнастики
	текущий
	сгибание разгибание рук в упоре 
	

	78
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	1
	Контрольный
	Тест1: сгибание разгибание рук в упоре лёжа (Д-на гим. ска-мейке).
Тест2: наклон вперёд из и.п. сидя
	уметь : максимально выполнять тесты
	1. М: 5-30; 20
Д:  4-25;  15

      3-20;  10

2  М: 5-  14;17

     Д  4 – 10;9

          3-   8; 8
	упр-ия на формирова-ния правиль-ной осанки
	

	IV четверть- Гимнастика 6 часов

	79
	Специальная физическая подготовка(СФП)
	1
	Образовательно-
обучаюший
	Строевые упр-ия. 
Развитие скоростно-силовых способностей

Прыжки, многоскоки

П/игра
	уметь: выполнять строевые упр-ия;
правильно  отталкиваться  и приземляться  в прыжках
	 текущий
	прыжки ч/з скакалку
	

	80
	Освоение техники опорного
прыжка ноги врозь (козёл в ширину h=105-115см)
	4
	Образовательно-
обучаюший
	 Развитие  скоростно-силовых способностей.
 ОРУ в парах с сопротивлением.

Разбег, приход на мост, отталкивание.

Упр-ия на м. бревне на равновесии. П/игры.


	уметь: правильно  приходить на мост, страховать
	текущий
	приседание на двух ногах за 30 сек., повторить страховку при выполнение гим. упр-ий.
	

	81
	
	
	Комплексный
	 Развитие силы. ОРУ с набивными мячами. Разбег, толчок, постановка рук на козёл, 
толчок ноги врозь (Д), согнув ноги (М), приземление.

Акробатическая комбинация.
	уметь: правильно ставить руки на снаряд,  отталкиваться
(вперёд-вверх) и соблюдать при приземление центр тяжести.
	текущий
	прыжки ч\з скакалку, упр-ия на развитие гибкости.
	

	82
	
	
	Комплексный
	Строевые упр-ия.
ОРУ с гим. палками.

Опорный прыжок с ноги врозь.(Д), согнув ноги (М). 

Развитие физических качеств методом круговой тренировки.
	уметь:  в целостном выполнять упр-ия., правильно приземляться
	текущий
	составить акробати-
ческую комбинацию из  6-8 элементов
	

	83
	
	
	Контрольный
	Проверка д/з ( номер урока 82)
Опорный прыжок ноги врозь..
	уметь: выполнять опорный прыжок
	оценка выполнения опорного прыжка
	 упр-ия на пресс
	

	84
	Общая физическая подготовка
	1
	Образовательно-тренировочный
	Полоса препятствий с включением: бег, лазание, гим-ая скамейка, эл. акробатики. П\игры.
	уметь: применять полученные навыки на практики.
	текущий
	Подготовить форму для занятий на улице.
	

	Лёгкая атлетика 18 часов

	85
	Овладение техникой сприн-
терского бега


	3
	Комплексный
	Высокий старт (до20--40м).
Бег с ускорением(30-50м).

Встречные эстафеты.

Спец. беговые упр-ия;

развитие скоростных  ка-

честв.

Подвижные игры.
	уметь: бегать с мах.
скоростью из различных и.п
	текущий
	комплекс ОРУ без предмета на месте
	

	86
	
	
	Комплексный
	Высокий старт 15-30м,
бег по дистанции до 60м Спец.беговые упр-ия,

развитие скоростных способностей.

Круговая эстафета

Футбол
	уметь: бегать с мах.
скоростью из различных и.п.
	текущий
	упр-ия на формирова-ния
пр. осанки.
	

	87
	
	
	Комплексный
	Бег по дистанции 60м.
Финиширование.

Спец.бег.упр-ия,

прыжковые упр-ия

Лапта.
	уметь: бегать с мах. скоростью короткие отрезки.
	текущий
	прыжки ч/з скакалку
	

	88

	Бег по пересечён-
ной местности, преодоление препятствий


	1
	Комплексный
	Развитие выносливости.
Равномерный бег 12мин.

Преодоление полосы препятствий.


	уметь: бегать в равномерном темпе и преодолевать пр-я
	текущий
	упр-ия на пресс
	

	89
	Метание малого мяча.
	3

	Комплексный
	Метание малого мяча  с места из и.п. стоя лицом и боком по направлению к метанию. Пробегание коротких отрезков
П/игра  « Лапта»


	уметь:  направлять мяч в сектор метания
	 текущий
	 упр-ия на пресс
	

	90
	
	
	Комплексный
	Выполнение разбега  с 1, 5, 7 шагов. Скрестный шаг. Спец. беговые упр-ия. Челночный бег 3х10
	уметь: выполнять разбег скрестного шага
	текущий
	повторить разбег скрестного шага
	

	91
	
	
	Контрольный 
	Тест: метание мяча на результат. Полоса препятствий
	уметь: правильно метать мяч
	М:  5- 45; 28
Д:   4- 38;22

       3- 30;17
	Прыжки ч/з скакалку
	

	92
	Прыжок в длину.

	3

	Комплексный
	Равномерный бег  до 1500м. Спец. прыжковые упр-ия. Техника разбега
	уметь:  правильно выполнять спец. прыжковые упр-ия
	 текущий
	 повторить прыжковые упр-ия.
	

	93
	
	
	Комплексный
	Техника отталкивания в сочетании с разбегом и полётов в шаге. Лапта
	уметь: сочетать разбег с отталкиванием
	текущий
	упр-ия на формирова-ния пр. осанки
	

	94
	
	
	Контрольный
	Тест: прыжок в длину с разбега.
Лапта
	уметь:  правильно применять полученный навык в соревновательном
методе
	М:  5- 430,370
Д:   4- 370; 320

       3- 320;280
	упр-ия на профилактику плоскоступия
	

	95
	Кроссовая подготовка
	5
	Образовательно-тренировочный
	Спец. беговые и прыжковые упр.
Равномерный бег до 7мин. Бег в гору и с горы

Футбол
	уметь : правильно бегать по пересечённой местности.
	текущий
	сгибание разгибание рук  в упоре лёжа
	

	96
	
	
	Комплексный
	Бег по прямой и по повороту.  Переход от стартового разбега к бегу по дистанции 
	уметь: правильно
выполнять стартовый разбег
	текущий
	упр-ия для укрепления голеностопа.
	

	97
	
	
	Комплексный
	Наращивание скорости после свободного бега.
Финишный бросок.
Полоса препятствий 
	уметь: выполнять финишный рывок
	текущий
	подтягивание, вис
	

	98
	
	
	Контрольный
	Тест: бег 500м  на время
Лапта
	уметь: правильно распределять силы по дистанции
	оценка  скоростной выносливости
	прыжки ч/з скакалку
	

	99
	
	
	Комплексный
	Спец прыжковые упр-ия.
полоса препятствий: бег, метания, прыжки. прыжки ч/з препятствия

Футбол
	уметь: применять
навыки 
	текущий
	ОРУ с мячом.
	

	100
	Уровень физической подготовлен-ности
	3
	Контрольный
	Тест: прыжок в длину с места; бег 100м на время
Лапта
	уметь  анализировать и сравнивать  изменения  физ-их
показателей
	оценка прироста результата
	 пресс за 30с.
	

	101
	
	
	Контрольный

	Тест:1000м. 
Футбол
	уметь  анализировать и сравнивать  изменения  физ-их
показателей
	оценка прироста результата
	 пресс за 30с.
	

	102
	
	
	Комплексный
	Т.Б. на открытых водоёмах
Полоса препятствий. 

Лапта
	знать правила игры «Лапта»
	текущий
	Утр-яя гимнастика
	


