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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
К рабочей программе по физической культуре для учащихся  10-11  классов
Рабочая программа разработана  на основе Примерной программы и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В.И.Ляха, А.А.Зданевича (М,:Просвещение,2012), ориентированная на трёх часовой вариант прохождения, предполагающие реализацию компетентностного, личностно ориентированного подходов к  содержанию образования.
Школьное образование в современных условиях призвано обеспечить функциональную грамотность и социальную адаптацию обучающихся на основе приобретения ими компетентностного опыта в сфере учения, познания, профессионально-трудового выбора, личностного развития, ценностных ориентаций и смыслотворчества. Это предопределяет направленность целей обучения на формирование компетентной личности, способной к жизнедеятельности и самоопределению в информационном обществе, ясно представляющей свои потенциальные возможности, ресурсы и способы реализации выбранного жизненного пути. 

     Главной целью школьного образования является развитие ребенка как компетентной личности путем включения его в различные виды ценностной человеческой деятельности: учеба, познания, коммуникация, профессионально-трудовой выбор, личностное саморазвитие, ценностные ориентации, поиск смыслов жизнедеятельности. С этих позиций обучение рассматривается как процесс овладения не только определенной суммой знаний и системой соответствующих умений и навыков, но и как процесс овладения компетенциями. 

     Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей: 
– Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья. 

– Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью. 
– Освоение системы 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. 

На основании требований Государственного образовательного стандарта 2004 г. в содержании тематического планирования предполагается реализовать актуальные в настоящее время компетентностный, личностно ориентированный, деятельностный подходы, которые определяют задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов: 
– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам. 

– Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 

– Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях. 

– Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 

– Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии. 

– Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта. 

–Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания. 

– Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.
 Результаты освоения учебного курса и система их оценки

Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые долж​ны демонстрировать школьники по завершении обучения в основной школе. 

Требования к результатам изучения учебного предмета выполняют двоякую функцию. Они, с одной стороны, пред​назначены для оценки успешности овладения программным содержанием, а с другой стороны, устанавливают минималь​ное содержание образования, которое в обязательном поряд​ке должно быть освоено каждым ребенком, оканчивающим основную школу. 

Результаты освоения программного материала по предме​ту «Физическая культура» в основной школе оцениваются по трем базовым уровням, исходя из принципа «общее - част​ное - конкретное», и представлены соответственно метапред​метными, предметными и личностными результатами. 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способнос​тей учащихся, проявляющихся в активном применении зна​ний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в рамках обра​зовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни учащихся. 

Метапредметные результаты проявляются в различных об​ластях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности челове​ка, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 

- понимание здоровья как важнейшего условия самораз​вития и самореализации человека, расширяющего сво​боду выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой актив​ности; 

- понимание физической культуры как средства органи​зации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения. 

В области нравственной культуры: 

- бережное отношение к собственному здоровью и здо​ровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

- уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности; 

ответственное отношение к порученному делу, проявле​ние осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результа​ты собственной деятельности. 

В области трудовой культуры: 

- добросовестное выполнение учебных заданий, осознан​ное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполне​ния заданий; 

- рациональное планирование учебной деятельности, уме​ние организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность; 

- поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использова​ние занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления. 

В области эстетической культуры: 

- восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетически​ми канонами, формирование физической красоты с по​зиций укрепления и сохранения здоровья; 

- понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекатель​ностью; 

- восприятие спортивного соревнования как культурно​-массового зрелищного мероприятия, проявление адек​ватных норм поведения, неантагонистических способов общения и взаимодействия. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение культурой речи, ведение диалога в доброжела​тельной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения; 

- владение умением вести дискуссию, обсуждать содержа​ние и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений; 

- владение умением логически грамотно излагать, аргу​ментировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника. 

В области физической культуры: 

- владение способами организации и проведения разно​образных форм занятий физической культурой, их пла​нирования и содержательного наполнения; 

- владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оз​доровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно​-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной дея​тельности; 

- владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физи​ческой подготовленности, использование этих показате​лей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой. 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобрета​ется и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях твор​чески их 'применять при решении практических задач, свя​занных с организацией и проведением самостоятельных заня​тий физической культурой. 

Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры. 

В области познавательной культуры: 

знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами; 

- знание основных направлений развития физической куль​туры в обществе, их целей, задач и форм организации; знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек,· о роли и месте физической культуры в организации здо​рового образа жизни. 

В области нравственной культуры: 

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культу​рой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности; 

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их  выполнения; 

способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила иг​ры и соревнований. 

В области трудовой культуры: 

- способность преодолевать трудности, выполнять учеб​ные задания по технической и физической подготовке в полном объеме; 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспе​чивать безопасность мест занятий, спортивного инвен​таря и оборудования, спортивной одежды; 

- способность самостоятельно организовывать и прово​дить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зави​симости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность. 

В области эстетической культуры: 

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физичес​ких упражнений и режимы физической нагрузки в за​висимости от индивидуальных особенностей физического развития; 

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать уп​ражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физичес​кой подготовленности; 

- способность вести наблюдения за динамикой показате​лей физического развития и осанки, объективно оцени​вать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями. 

В области коммуникативной культуры: 

- способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятий​ным аппаратом; 

- способность формулировать цели и задачи занятий фи​зическими упражнениями, аргументированно вести диа​лог по основам их организации и проведения; 

- способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи. 

В области физической культуры: 

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки; 

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направлен​ностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных осо​бенностей организма; 

- способность проводить самостоятельные занятия по ос​воению новых двигательных действий и развитию ос​новных физических качеств, контролировать и анализи​ровать эффективность этих занятий. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в по​ложительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве. 

Личностные результаты могут проявляться в разных об​ластях культуры. 

В области познавательной культуры: 

- владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам; 

владение знаниями об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и пере напряжения средствами физической культуры; 

- владение знаниями по основам организации и проведе​ния занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержа​ния занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности. 

В области нравственной культуры: 

- способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной де​ятельности; 

- способность активно включаться в совместные физкуль​турно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 

- владение умением предупреждать конфликтные ситуа​ции во время совместных занятий физической культу​рой и спортом, разрешать спорные проблемы на осно​ве уважительного и доброжелательного отношения к ок​ружающим. 

В области трудовой культуры: 

- умение планировать режим дня, обеспечивать опти​мальное сочетание нагрузки и отдыха; 

- умение проводить туристские пешие походы, готовить снаряжение, организовывать и благоустраивать места стоянок, соблюдать правила безопасности; 

- умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям. 

В области эстетической культуры: 

- красивая (правильная) осанка, умение ее длительно со​хранять при разнообразных формах движения и пере​движений; 

- хорошее телосложение, желание поддерживать его в рамках принятых норм и представлений посредством занятий физической культурой; 

- культура движения, умение передвигаться красиво, лег​ко и непринужденно. 

В области коммуникативной культуры: 

- владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных сис​тем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физи​ческой культурой; 

- владение умением достаточно полно и точно формули​ровать цель и задачи совместных с другими детьми за​нятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы по​ведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности. 

В области физической культуры: 

- владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях; 

- владение навыками выполнения разнообразных физи​ческих упражнений различной функциональной направ​ленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности; 
2. СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА
     Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Программный материал по данному разделу можно осваивать как на специально отведенных уроках, так и в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Отечества.

Современное олимпийское и физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации.

Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.
Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивных функций человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.  Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и девушек.
Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.
 Спортивные игры – 42ч.
   В 10-11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на техник тактику развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями.

В процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов.

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение.

                                                 Гимнастика с элементами акробатики – 21ч.
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые гимнастические упражнения.

На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке и тренажерах; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений.

Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации.

Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения функции материнства.

Легкая атлетика  - 21ч.
Кроссовая подготовка – 18 ч.
  В 10—11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряженно воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты тренировки.

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8—9 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания колья, диска, молота, толкания ядра.

Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на координационные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья.

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.

На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии.

Тематическое планирование

11 класс

	№ п\п
	Вид программного материала
	Количество в год
	1 четверть
	2 четверть
	3 четверть
	4 четверть

	
	
	Недель
	Количество недель в четверть

	
	Учебные недели
	34
	9
	7
	10
	8

	
	
	Часов (уроков)
	Количество часов (уроков) в четверть

	
	Количество часов
	102
	27
	21
	30
	24

	1.
	Основы знаний
	В процессе урока

	2
	Спортивные игры (волейбол)
	21
	-
	7
	14
	-

	3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21
	7
	14
	-
	-

	4
	Легкая атлетика
	21
	11
	-
	-
	10

	5
	Кроссовая подготовка
	18
	9
	-
	-
	9

	6
	Спортивные игры (баскетбол)
	21
	-
	-
	16
	5

	
	Всего часов
	102
	27
	21
	30
	24


11 класс - юноши

	Тема урока

Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности 

обучающихся
	Вид 

контроля



	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтер​ский бег

(5 ч)

Эстафетн. палочки


	1
	Вводный
	
	
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Бег на результат (30 м). Эста​фетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Текущий

	
	2
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражне​ния. Развитие скоростных качеств
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Текущий

	
	3
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Текущий

	
	4
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Текущий

	
	5
	Учетный
	
	
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка​честв. Эстафетный бег
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Таблица 

тестов

	Прыжок в длину 

(3 ч)

Разметка, рулетка.
	6
	Комплексный
	
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозиро​вание нагрузки при занятиях прыжковыми упраж​нениями
	 прыжок в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий

	
	7
	Комплексный
	
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину. Олипмийские игры: Сочи 2014
	 прыжок в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий

	
	8
	Учетный
	
	
	Прыжок в длину на результат, Развитие скоростно-силовых качеств
	 прыжок в длину с 13-15 шагов разбега
	Таблица 

тестов

	Метание гранаты (3ч)

Граната,

кубики
	9
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Чел​ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	 метание гранаты из различных положений в цель и на дальность
	Текущий

	
	10
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Правила соревнований по метанию
	 метание гранаты из различных положений в цель и на дальность
	Текущий

	
	11
	Учетный
	
	
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории
	 метание гранаты из различных положений в цель и на дальность
	Таблица 

тестов

	Кроссовая подготовка (10 ч)

	Бег по пересеченной местности

(10ч)


	12
	Комплексный
	
	
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно​ваний по кроссу
	 бег в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одоление во время кросса препятствия
	Текущий

	
	13
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	14
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	15
	Комплексный
	
	
	Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Футбол. Правила соревно​ваний по кроссу
	 бег в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одоление во время кросса препятствия
	Текущий

	
	16
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	17
	Комплексный
	
	
	Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости. Футбол. Правила соревнова​ний по кроссу
	 бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одоление во время кросса препятствия
	Текущий

	
	18
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	19
	Комплексный
	
	
	Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости. Футбол. Правила соревнова​ний по кроссу
	 бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одоление во время кросса препятствия
	Текущий

	
	20
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	21
	Учетный
	
	
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории
	 бегать в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одоление во время кросса препятствия
	Таблица 

тестов


	Тема урока/Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности 

обучающихся
	Вид 

контроля



	Гимнастика (21ч)

	Висы и упоры. Лазание (11ч)

Гантели,

Гимн. Стенка,перекладина
	22
	Комплексный
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	 выполнение элемен​тов на перекладине, строе​вые упражнения
	Текущий

	
	23
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	 выполнение элемен​тов на перекладине, строе​вые упражнения
	Текущий

	
	24
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	 выполнение элемен​тов на перекладине, строе​вые упражнения
	Текущий

	
	25
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	 выполнение элемен​тов на перекладине; лазание по канату в два приема; выполнение строевых уп​ражнений
	Текущий

	
	26
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	27
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	 выполнение элемен​тов на перекладине; лазание по канату в два приема; вы​полнение строевых упраж​нений
	Текущий

	
	28
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	 выполнение элемен​тов на перекладине; лазание по канату в два приема; вы​полнение строевых упраж​нений
	Текущий

	
	29
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	30
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	 выполнение элемен​тов на перекладине; лазание по канату в два приема; вы​полнение строевых упраж​нений
	Текущий

	
	31
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	32
	Учетный
	
	
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упраж​нения на гимнастической скамейке. Подъем разги​бом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы. Олимпийские игры: Сочи 2014.
	 выполнение элемен​тов на перекладине; лазание по канату в два приема; вы​полнение строевых упраж​нений
	Таблица 

тестов

	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (10 ч)

Гантели, конь, гимн. маты
	33
	Комплексный
	
	
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня
	 выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий

	
	34
	Совершенст​вования
	
	
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стой​ка на голове. Развитие координационных способ​ностей. Прыжок через коня
	
	

	
	35
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	36
	Совершенст​вования
	
	
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	 выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий

	
	37
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	38
	Совершенст​вования
	
	
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стой​ка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	 выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий

	
	39
	Совершенст​вования
	
	
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	 выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий

	
	40
	Совершенст​вования
	
	
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	 выполнение комби​нациюииз 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий

	
	41
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	42
	Учетный
	
	
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок че​рез коня
	
	Оценка техники выполнения эле​ментов


	Тема урока/Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности

обучающихся
	Вид 

контроля



	Волейбол (21 ч)

	Волейбол (21ч)

Воллейбольный мяч, сетка
	43
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ
	 выполнять 

такти​ко-технические действия в игре
	Текущий

	
	44
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	45
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-техническич действий в игре
	Текущий

	
	46
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	47
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точ​ность по зонам и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	48
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя переда​ча мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Пря​мой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	49
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	50
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	51
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	52
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	53
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	54
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	55
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Олимпийские игры: Сочи 2014.
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	56
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	57
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	58
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Техника выпол​нения подачи мяча

	
	59
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	60
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Техника выпол​нения нападаю​щего удара

	
	61
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	62
	Совершенст​вования


	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	 выполнение 

такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	63
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	


	Тема урока\

Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности

обучающихся
	Вид 

контроля



	Баскетбол (21 ч)

	Баскетбол

(21 ч)

Мяч баскетбольный, щит, кольцо
	64
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Бы​стрый прорыв (2x1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение такти​ко-технических действий в игре
	Текущий

	
	65
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	66
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции. Быстрый прорыв (3 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение такти​ко-технические действий в игре
	Текущий

	
	67
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	68
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочета​ние приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты (2х1х2). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Текущий

	
	69
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты (1 х 3 х 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Текущий

	
	70
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	71
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты (2 х 3). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре


	Текущий



	
	72
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	73
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защи​ты (2 х 3). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических

действий в игре
	Текущий



	
	74
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	75
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против личной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнене 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Текущий

	
	76
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок в прыжке с дальней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против личной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Текущий

	
	77
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Бросок полукрю​ком в движении. Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание; выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Разви​тие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Текущий

	
	78
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Бросок полукрю​ком в движении. Сочетание приемов: ведение, бро​сок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападе​ние через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре


	Оценка техники выполнения веде​ния мяча



	
	79
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	80
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	Текущий

	
	81
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Бросок полукрю​ком в движении. Сочетание приемов: передача, ве​дение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мя​ча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Текущий

	
	82
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней дистанции с со​противлением после ловли мяча. Бросок полукрю​ком в движении. Сочетание приемов: передача, ве​дение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрыва​ние мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Оценка техники выполнения веде​ния мяча

	
	83
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок в прыжке со средней Дистанции с со​противлением после ловли мяча. Добивание мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивиду​альные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение че​рез центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение 

такти​ко-технических 

действий в игре
	Текущий

	
	84
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	


	Тема урока/Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные 

 виды деятельности

обучающихся
	Вид 

контроля



	Кроссовая подготовка (8 ч)

	Бег по пересеченной местности (8ч)


	85
	Комплексный
	
	
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ. Олимпийские игры: Сочи 2014.
	 бег в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Текущий

	
	86
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	87
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	88
	Комплексный
	
	
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дис​танции
	 бег в равномер​ном темпе (25 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Текущий

	
	89
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	90
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	91
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	92
	Учетный
	
	
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории
	
	Таблица 

тестов

	Легкая атлетика (10 ч)

	Спринтер​ский бег. Прыжок в высоту 

(4 ч)
	93
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	 бег с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий

	
	94
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	 бег с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий

	
	95
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	 бег с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Текущий

	
	96
	Учетный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Прикладное значение лег​коатлетических упражнений
	 бег с макси​мальной скоростью с низ​кого старта (100 м)
	Таблица 

тестов

	Метание мяча и гранаты (3ч)

Теннисный мяч, граната, кубики
	97
	Комплексный
	
	
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	 метание мяч на даль​ность с разбега
	Текущий

	
	98
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	 метание гранату из различных положений на дальность и в цель
	Текущий

	
	99
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	 метание гранаты на дальность
	Таблица 

тестов

	Прыжок

в высоту (3 ч)

стойки, планка
	100
	Комплексный
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	 прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий

	
	101
	Комплексный
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	 прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов
	Текущий

	
	102
	Комплексный
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	 прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов
	Таблица 

тестов


11 класс - девушки

	Тема урока/

Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности 

обучающихся
	Вид 

контроля



	Легкая атлетика (11 ч)

	Спринтер​ский бег

(5 ч)

Палочки эстафетн.
	1
	Вводный
	
	
	Низкий старт (30м) Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90м). Бег на результат (30 м). Эстафет​ный бег. Специальные беговые упражнения. Разви​тие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	 бег с максимальной скоростью 

(100 м)
	Текущий

	
	2
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражне​ния. Развитие скоростных качеств
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Текущий

	
	3
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Текущий

	
	4
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	5
	Учетный
	
	
	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных ка​честв. Эстафетный бег
	 бег с макси​мальной скоростью 

(100 м)
	Таблица 

тестов

	Прыжок в длину 

(3 ч)

Разметка, рулетка
	6
	Комплексный
	
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях прыжковыми упражнениями
	 прыжок в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий

	
	7
	Комплексный
	
	
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила со​ревнований по прыжкам в длину. Олимпийские игры: Сочи 2014
	 прыжок в длину с 13-15 шагов разбега
	Текущий

	
	8
	Учетный
	
	
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	 прыжок в длину с, 13-15 шагов разбега
	Таблица 

тестов

	Метание мяча и гранаты (3ч)

Граната, мяч
	9
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты в коридор (10 м). ОРУ. Челноч​ный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	 метание гранаты из различных положений в цель и на дальность
	Текущий

	
	10
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Чел​ночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	 метание гранаты из различных положений в цель и на дальность
	Текущий

	
	11
	Учетный
	
	
	Метание гранаты на дальность. Опрос по теории
	 метание гранаты из различных положений в цель и на дальность
	Таблица 

тестов

	Кроссовая подготовка (10 ч)

	Бег по пересеченной местности

(10ч)

Барьеры, 
	12
	Комплексный
	
	
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствии. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу
	бег в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Текущий

	
	13
	Совершенст​вования
	
	
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	 бег в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Текущий

	
	14
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	15
	Комплексный
	
	
	Бег (17 мин). Преодоление горизонтальных препят​ствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	 бег в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Текущий

	
	16
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	17
	Комплексный
	
	
	Бег (18 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости
	бег в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одолене во время кросса препятствий
	Текущий

	
	18
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	19
	Комплексный
	
	
	Бег (19 мин). Преодоление вертикальных препятст​вий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Раз​витие выносливости
	 бег в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Текущий

	
	20
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	21
	Учетный
	
	
	Бег на результат (2000 м). Опрос по теории
	 бег в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Таблица

тестов


	Тема урока/

Оборудования
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности 

обучающихся
	Вид 

контроля



	Гимнастика (21ч)

	Висы и упоры (11ч)

Гимнастическая стенка, перекладина
	22
	Комплексный
	
	
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Толчком ног подъём в упор на верхнюю жердь. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	 выполнение строе​вых приемов; выполнение элементов на разновысоких брусьях
	Текущий

	
	23
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Толчком ног Подъем в упор на верхнюю жердь. Развитие силы
	 выполнение строе​вых приемов; выполнение элементов на разновысоких брусьях
	Текущий

	
	24
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. Толч​ком двух ног вне углом. ОРУ с гантелями. Развитие силы
	 выполнение строе​вых приеов; выполнение элементов на разновысоких брусьях
	Текущий



	
	25
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	26
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. Толч​ком двух ног вне углом. ОРУ с гантелями. Развитие силы
	 выполнение строе​вых приемов; выполнение элементов на разновысоких брусьях
	Текущий



	
	27
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ с гантелями. Равновесие на верхней жерди. Развитие силы
	 выполнение строе​вых приемов; выполнение элементов на разновысоких брусьях
	Текущий

	
	28
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	29
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	30
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	31
	Совершенст​вования
	
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонны по четыре, по восемь в дви​жении. ОРУ в движении. Упор присев на одной но​ге. Лазание по канату в два приема. Развитие силы
	 выполнение строе​вых приемов; выполнение элементов на разновысоких брусьях
	Текущий

	
	32
	Учетный
	
	
	Выполнение комбинации на разновысоких брусьях. ОРУ на месте. Олимпийские игры: Сочи 2014.
	 выполнение строе​вых приемов; выполнение элементов на разновысоких брусьях
	Оценка техники выполнения эле​ментов

	Акробатиче​ские упраж​нения. Опор​ный прыжок (10 ч)

Маты гимнастич, обручи, скакалки, козел, 
	33
	Комплексный
	
	
	Сед углом, стойка на лопатках, кувырок назад. ОРУ с обручами. Развитие координационных спо​собностей
	 выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий

	
	34
	Совершенст​вования
	
	
	Длинный кувырок, стойка на лопатках, кувырок на​зад. ОРУ с обручами. Развитие координационных способностей
	 выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий

	
	35
	Совершенст​вования
	
	
	Стойка на руках (с помощью). Стоя на коленях, на​клон назад. ОРУ со скакалками. Развитие коорди​национных способностей
	
	Текущий

	
	36
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	37
	Совершенст​вования
	
	
	Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. Опорный прыжок че​рез козла. Развитие скоростно-силовых качеств

Комбинация из разученных элементов. Прыжки в глубину. ОРУ с булавами. Прыжок углом с разбе​га под углом к снаряду и толчком одной ногой. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнеие комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня


	Текущий



	
	38
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	39
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	40
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	41
	Совершенст​вования
	
	
	
	 выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Текущий



	
	42
	Учетный
	
	
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок
	выполнение комби​нации из 5 акробатических элементов, опорный пры​жок через коня
	Оценка техники выполнения эле​ментов


	Тема урока/ Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности 

обучающихся
	Вид 

контроля



	Волейбол (21 ч)

	Волейбол (21ч)

Мяч волейбольный, сетка
	43
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Инструктаж по ТБ
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	44
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв.
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	45
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	46
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв.
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	47
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	48
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых ка​честв.
	выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	49
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	50
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	51
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	52
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	

	
	53
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	54
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар: Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Олимпийские игры: Сочи 2014.
	выполнение тактико-технические действий в игре
	Текущий

	
	55
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	56
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар: Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 2-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	

	
	57
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов; прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	58
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	59
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	60
	Комплексный
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Оценка техники выполнения по​дачи мяча

	
	61
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	62
	Совершенст​вования
	
	
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание прие​мов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Прямой на​падающий удар из 4-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирую​щих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способ​ностей
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Оценка техники выполнения на​падающего удара

	
	63
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	Текущий


	Тема урока

Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности 

обучающихся
	Вид 

контроля



	Баскетбол (21 ч)

	Баскетбол

(21 ч)

Мяч баскетбольный, щит кольцо
	64
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Быстрый прорыв (2 x 1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	65
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Быстрый прорыв (2 x1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	66
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Быстрый прорыв (3 x1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	67
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	68
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты  (2х1x2). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	69
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты  (1х3x1). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	70
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	71
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой мест с сопротивлением. Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против зон​ной защиты (2 х 3). Учебная игра. Развитие скоро​стно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий



	
	72
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	73
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	74
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Бросок от груди с даль​ней дистанции. Сочетание приемов: ведение, пере​дача, бросок. Нападение против зонной защиты (2 х 3). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	75
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок двумя рука​ми от груди с дальней дистанции с сопротивлени​ем. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Нападение против личной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	76
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сме​ной места, с сопротивлением. Бросок двумя руками от груди с дальней дистанций с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. На​падение против личной защиты. Учебная игра. Раз​витие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	77
	Комплексный
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Раз​витие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	78
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Раз​витие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий

	
	79
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	80
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	81
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	82
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Раз​витие скоростно-силовых качеств
	 выполнение тактико-технических действий в игре
	Оценка техники выполнения ведения мяча

	
	83
	Совершенст​вования
	
	
	
	
	

	
	84
	Совершенст​вования
	
	
	Совершенствование перемещений и остановок иг​рока. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Раз​витие скоростно-силовых качеств
	выполнение тактико-технических действий в игре
	Текущий


	Тема урока/Оборудование
	№

п/п
	Тип урока


	Дата

проведения

План
	Дата

проведения

Факт
	Элементы содержания


	Основные виды деятельности 

обучающихся
	Вид 

контроля



	Кроссовая подготовка (8 ч)

	Бег по пересеченной местности (8ч)
	85
	Комплексный
	
	
	Бег (15 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Инструктаж по ТБ
	бег в равномер​ном темпе(20 мин); пре​одолени во время кросса препятствия
	Текущий

	
	86
	Комплексный
	
	
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дис​танции. Олимпийские игры :Сочи 2014.
	бег в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одоление во время кросса препятствия
	Текущий

	
	87
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	88
	Комплексный
	
	
	Бег (16 мин). Преодоление горизонтальных и вер​тикальных препятствий. ОРУ. Специальные бего​вые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дис​танции
	бег в равномер​ном темпе(20 мин); пре​одоление во время кросса препятствия
	Текущий

	
	89
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	90
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	91
	Комплексный
	
	
	
	
	

	
	92
	Учетный
	
	
	Бег на результат (3000 м). Опрос по теории
	 бегать в равномер​ном темпе (20 мин); пре​одоление во время кросса препятствий
	Таблица тестов

	Легкая атлетика (10 ч)

	Спринтер​ский бег. Прыжок в высоту 

(4 ч)/ стоики, планка, кубики


	93
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дис​танции (70-90 м). Специальные беговые упражне​ния. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	 бег с макси​мальной скоростью с низко​го старта (100 м)
	Текущий

	
	94
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоро​стно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	бег с макси​мальной скоростью с низко​го старта (100 м)
	Текущий

	
	95
	Комплексный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	бег с макси​мальной скоростью с низко​го старта (100 м)
	Текущий

	
	96
	Учетный
	
	
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических упражнений
	 бег с макси​мальной скоростью с низко​го старта (100 м)
	Таблица

 тестов

	Метание мяча и гранаты (3ч)

Мяч тенисный, граната
	97
	Комплексный
	
	
	Метание мяча с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	 метание  мяча на дальность и в цель
	Текущий

	
	98
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых ка​честв. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	 метание гранаты из различных положений на дальность и в цель
	Текущий

	
	99
	Комплексный
	
	
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие ско​ростно-силовых качеств
	 метание гранаты на дальность
	Текущий

	Прыжок

в высоту (3 ч)

Стойки, планка


	100
	Комплексный
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	 прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега
	Текущий

	
	101
	Комплексный
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега
	Текущий

	
	102
	Комплексный
	
	
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Призем​ление. Челночный бег. Развитие скоростно-сило​вых качеств
	прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега
	Таблица 

тестов


	РАССМОТРЕНО

Протокол заседания

Методического совета

МБОУ Лысогорская СОШ

От «_30_» __августа__ 2016 года №___

____________________ Гончарова Л.И.

     (подпись руководителя МС)                       (ФИО)
	СОГЛАСОВАНО

Заместитель директора по УВР

_______________ Одинцова Т.А.

                (подпись)

«_30_»___августа___ 2016 года

                    (дата)











