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1. Пояснительная записка
Данная программа представляет собой программу выполнения учебного плана филиала МАОУ «Ярковская СОШ» «Дубровинская СОШ» по учебному предмету «Физическая культура»,  предназначена для реализации в 10 классе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий.
Программа рассчитана на 102 ч (3 часа  в неделю) предполагает равномерное распределение этих часов по неделям и проведение регулярных еженедельных внеурочных занятий со школьниками. Программа рассчитана на учащихся 10 классов.  

Данная программа разработана для реализации в основной школе. Темы и разделы выбраны с учетом имеющейся материальной базы и местных климатических условий. Программа внеурочной деятельности рассчитана на учащихся 10класса.  Количество часов 102 с учётом – 3ч занятия в неделю. Она предусматривает проведение практических занятий по каждому разделу, изучение и дальнейшее совершенствование специальных движений на практических занятиях, выполнение учащимися контрольных нормативов, участие во внутришкольных соревнованиях. 

      Цель программы: создание условий для физического развития детей, формирование личности ребёнка средствами спортивных игр через включение их в совместную деятельность.

     Задачи, решаемые в рамках данной программы: 
· активизировать двигательную активность  школьников  во внеурочное время;

· познакомить детей с разнообразием спортивных игр и возможностью использовать их при организации досуга;

· формировать умение самостоятельно выбирать, организовывать и проводить подходящую игру с учётом особенностей участников, условий и обстоятельств;

· создавать условия для проявления чувства коллективизма;

· развивать сообразительность, речь,  воображение,  коммуникативные умения, внимание, ловкость, сообразительность, инициативу, быстроту реакции, и так же эмоционально-чувственную сферу;

II. Содержание учебного предмета
10 класс,  102 часа ( 3 часа в неделю).

Изучение физической культуры на ступени основного общего образования направлено на достижение следующих целей:

- развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; приобретение навыков в физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельности;

- освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни.

Обязательный минимум содержания

основных образовательных программ

Основы физической культуры и здорового образа жизни

Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, профилактике вредных привычек. Оздоровительные системы физического воспитания и спортивная подготовка.

ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ ДРЕВНОСТИ И СОВРЕМЕННОСТИ. ДОСТИЖЕНИЯ ОТЕЧЕСТВЕННЫХ И ЗАРУБЕЖНЫХ СПОРТСМЕНОВ НА ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ. ОСНОВНЫЕ ЭТАПЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В РОССИИ.

Двигательные действия, физические качества, физическая нагрузка. Контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, техникой выполнения упражнений, соблюдением режимов физической нагрузки.

Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений.

НОРМЫ ЭТИЧЕСКОГО ОБЩЕНИЯ И КОЛЛЕКТИВНОГО ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ В ИГРОВОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ.

Правила соревнований по одному из базовых видов спорта. Командные (игровые) виды спорта. Правила соревнований по футболу (мини-футболу), баскетболу (мини-баскетболу), волейболу.

(в ред. Приказа Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

Физкультурно-оздоровительная деятельность 

С учетом состояния здоровья, уровня физического развития, физической подготовленности, медицинских показаний и климатических условий региона.

Комплексы утренней и дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз, физкультпауз (физкультминуток), элементы релаксации и аутотренинга.

Комплексы упражнений для профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата, регулирования массы тела и формирования телосложения.

Комплексы упражнений для развития основных физических качеств, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Упражнения и комплексы из современных оздоровительных систем физического воспитания, адаптивной физической культуры.

Основы туристской подготовки.

Способы закаливания организма, простейшие приемы самомассажа.

Спортивно-оздоровительная деятельность

Акробатические упражнения и комбинации (кувырки, перекаты, стойки, упоры, прыжки с поворотами, ПЕРЕВОРОТЫ).

Гимнастические упражнения и комбинации на спортивных снарядах (висы, упоры, махи, перемахи, повороты, передвижения, стойки и соскоки). Гимнастическая полоса препятствий. ОПОРНЫЕ ПРЫЖКИ. Лазание по канату. Упражнения и композиции ритмической гимнастики, танцевальные движения.

Легкая атлетика: СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА, бег на короткие, средние и ДЛИННЫЕ дистанции, БАРЬЕРНЫЙ, эстафетный и кроссовый бег, прыжки в длину и высоту с разбега, метание малого мяча.

Лыжная подготовка: основные способы передвижения на лыжах, техника выполнения спусков, подъемов, поворотов, торможений.

Спортивные игры: технические приемы и тактические действия в баскетболе, волейболе, ФУТБОЛЕ, мини-футболе.

Основные способы плавания: кроль на груди и спине, брасс.

УПРАЖНЕНИЯ КУЛЬТУРНО-ЭТНИЧЕСКОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ: СЮЖЕТНО-ОБРАЗНЫЕ И ОБРЯДОВЫЕ ИГРЫ.

ЭЛЕМЕНТЫ ТЕХНИКИ НАЦИОНАЛЬНЫХ ВИДОВ СПОРТА.

Специальная подготовка:

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

футбол - передача мяча, ведение мяча, игра головой, использование корпуса, обыгрыш сближающихся противников, финты;

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

баскетбол - передача мяча, ведение мяча, броски в кольцо, действия нападающего против нескольких защитников;

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

волейбол - передача мяча через сетку, нижняя прямая подача, прием мяча после подачи.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 03.06.2008 N 164)

III.Планируемые результаты изучения физической культуры

Предметные результаты

Обучающийся  научится:

· рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;        

· характеризовать содержательные основы здорового образа жизни, раскрывать его взаимосвязь со здоровьем, гармоничным физическим развитием и физической подготовленностью, формированием качеств личности и профилактикой вредных привычек;        

· определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать  с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;        

· разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и  формулировать задачи, рационально планировать режим дня  и учебной недели;        

· руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;        

· руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.  

Выпускник получит возможность научиться:

· характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья;
· выполнять организационно-методические требования, которые предъявляются на уроке физкультуры; 

· рассказывать, что такое физи​ческие качества, режим дня и как он влияет на жизнь человека; 

· измерять частоту сердеч​ных сокращений, ока​зывать первую помощь при травмах, вести дневник самоконтроля.
· планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;
· вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений:
· ЗОЖ, оказание первой медицинской помощи, обморожения, ожоги; выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты); 
· выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (низкие перекладина и брусья, напольное гимнастическое бревно);
· выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мяча разного веса и объёма); 
· выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности;
· целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств; 
· выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
· сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение; 
·  выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации; 

· играть в баскетбол, футбол и перестрелку по упрощённым правилам; 

· выполнять тестовые нормативы по физической подготовке; 

· характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного Олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр.
Метапредметные результаты: 

· определять и самостоятельно планировать цели своего физического совершенствования, основные

пути его достижения;

· находить источники информации и формулировать закономерности изучаемых двигательных

действий, определять практическое значение для решения задач физической культуры и спорта;

· собирать, систематизировать и анализировать сведения по определенной проблеме или теме,

· излагать информацию в доступной и популярной форме , фиксировать и оформлять ее с использованием современных технологий;

· осуществлять самоконтроль, адекватную самооценку, использовать данные, полученные в процессе

самоконтроля для принятия решений и осознанного выбора в физкультурной и спортивной

деятельности;

· управлять эмоциями при общении со сверстниками, старшими и младшими, проявлять терпимость,

сдержанность и здравомыслие;

· осуществлять самостоятельную игровую и соревновательную, оздоровительную и рекреационную

деятельность с учетом половых и индивидуальных особенностей организма;

· определять направленность и эффективность физических упражнений для расширения конкретных

задач физической культуры, регулировать и нормализовать показатели нагрузки.

Личностные результаты: 

· активно поддерживать и расширять мотивацию и познавательный интерес к физкультурной

деятельности;

· осуществлять осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку,

вне зависимости от его возможностей и особенностей на основе взаимопонимания и взаимопомощи;

· проявлять дисциплинированность, целеустремленность, самостоятельность и ответственность

в принятии и реализации личностно и социально значимых решений;

· сотрудничать со сверстниками, старшими и младшими, проявляя положительные качества

личности при решении учебных задач;

· демонстрировать чувства и поступки, характеризующие нравственное поведение,

реализовывать комплексные решения моральных проблем;

· проявлять осознанный выбор направления физкультурной деятельности, обеспечивающий

личностно и социально значимое саморазвитие и самообразование;

· формировать научно-методические основы личной физкультурной деятельности;

· сотрудничать со сверстниками, учитывая их индивидуальные и половые особенности, при

решении творческих, учебно-исследовательских и социально значимых задач;

· проявлять ответственность и деятельную активность в поддержании ценностей здорового и

безопасного образа жизни, бережного отношения к среде обитания человека.

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучающихся,

которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются прежде всего в положительном 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 физическом совершенстве.
Распределение учебного времени прохождения программного материала по физической культуре (10 класс)

	№ п/п
	Вид программного материала
	

	
	
	

	
	
	

	1
	Базовая часть
	75

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	18

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	18

	1.4
	Легкая атлетика
	21

	1.5
	Лыжная подготовка
	18

	   2
	Вариативная часть
	27

	2.1
	Баскетбол
	12

	2.2
	Кроссовая подготовка
	15

	
	Итого
	102


IV. Календарно – тематическое планирование курса физической культуры для 10 класса
	№
	дата
	Тема урока
	Д.З
	Планируемые результаты
	Виды деятельности

	1
	02.09
	Спринтерский бег
1.Совершенствовать технику бега на короткие дистанции.
А)Низкий старт. Б)Стартовый разгон. В)Бег по дистанции. Д)Финиширование
	к/с упр 

№1
	Уметь пробегать 30 м с максимальной скоростью с низкого старта на результат. Знать правила техники безопасности при занятиях физическими упражнениями. Знать основы механизма энергообеспечения л\а упр. Бег 30м.
	Беседа

Практическое занятие

	2
	04.09
	Спринтерский бег
1.Совершенствовать технику бега на короткие дистанции.
А)Низкий старт. Б)Стартовый разгон. В)Бег по дистанции. Д)Финиширование
	к/с упр 1
	Уметь бегать  спортивным бегом по прямой и по повороту (100-150м.) с максимальной скоростью.
Уметь пробегать челночный бег 3х10м. с максимальной скоростью на результат. Челночный бег 3х10м.
	Практическое занятие

	3
	07.09
	Спринтерский бег
1.Совершенствовать технику бега на короткие дистанции.
А)Низкий старт. Б)Стартовый разгон. В)Бег по дистанции. Д)Финиширование
	к/с упр 2
	Уметь пробегать 100 м с максимальной скоростью с низкого старта Демонстрировать технику передачи эстафетной палочки. Бег 100м.
	Практическое занятие

	4
	09.09
	Прыжок в длину
1.Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега.          А) Разбег.                      Б) Отталкивание.
В) Полет.
Г) приземление. Метание                         1. Совершенствовать технику метания гранаты.
А) В цель.
Б) На дальность
	к/с упр 2
	Знать все фазы прыжка в длину с разбега. Уметь выполнять и подбирать разбег. Освоить спец. Прыжковые упр. Уметь прыгать прыжок в длину с места на результат. Прыжок в длину с места.
	Практическое занятие

	5
	11.09
	Прыжок в длину
1.Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега.          А) Разбег.                      Б) Отталкивание.
В) Полет.
Г) приземление. Метание                         1. Совершенствовать технику метания гранаты.
А) В цель.
Б) На дальность
	к/с упр 2
	Уметь демонстрировать и понимать назначения всех фаз прыжка в длину с разбега способом «прогнувшись». Знать правила соревнований по прыжкам в длину. Уметь отжиматься на результат. Отжимание.
Вис на согнутых руках.
	Практическое занятие

	6
	14.09
	Прыжок в длину
1.Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега.          А) Разбег.                      Б) Отталкивание.
В) Полет.
Г) приземление. Метание                         1. Совершенствовать технику метания гранаты.
А) В цель.
Б) На дальность
	к/с упр 3
	Уметь пробегать в равномерном темпе 15 мин. Кроссовый бег по пересеченной местности.
Выполнять упр. На гибкость. Упражнение на гибкость.
	Практическое занятие

	7
	16.09
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 3
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 мин. Кроссовый бег по пересеченной местности. Усвоить правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции. Прыжки через скакалку.
	Практическое занятие

	8
	18.09
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 3
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 мин. Кроссовый бег по пересеченной местности. Упр. на пресс за 30сек.
Д. 20-21раз.
	Практическое занятие

	9
	21.09
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 4
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 мин. Кроссовый бег по пересеченной местности. Упр. на пресс за 30сек.
Д. 20-21раз.
	Практическое занятие

	10
	23.09
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 4
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 мин. Бег 2000 м.                     
	Практическое занятие

	11
	25.09
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 4
	Уметь перемещаться в стойке баскетболиста.
Уметь передавать мяч различными способами в движении.
	Практическое занятие

	12
	28.09
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 4
	Уметь перемещаться в стойке баскетболиста.
Уметь передавать мяч различными способами в движении.
	Практическое занятие

	13
	30.09
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 5
	Уметь перемещаться в стойке баскетболиста.
Уметь передавать мяч различными способами в движении.
	Практическое занятие

	14
	02.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 5
	Применять в игре тактико
Применять в игре тактико-технические действия. Уметь вести мяч с высокой скоростью с изменением направления. Оценка техники ведения мяча
	Практическое занятие

	15
	05.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 6
	Применять в игре тактико-технические действия. Уметь вести мяч с высокой скоростью с изменением направления. Оценка техники ведения мяча
	Практическое занятие

	16
	07.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 7
	Применять в игре тактико-технические действия. Уметь вести мяч с высокой скоростью с изменением направления. Оценка техники ведения мяча
	Практическое занятие

	17
	09.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 8
	Применять в игре тактико-технические действия. Уметь вести мяч с высокой скоростью с изменением направления. Оценка техники ведения мяча
	Практическое занятие

	18
	12.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 9
	Применять в игре тактико-технические действия.
Уметь выполнять бросок после ведения на высокой скорости. Оценка техники передач мяча на точность
	Практическое занятие

	19
	14.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 10
	Применять в игре тактико-технические действия. Оценка техники Выбивания и вырывания мяча.
	Практическое занятие

	20
	16.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 11
	Применять в игре тактико-технические действия. Оценка техники Выбивания и вырывания мяча.
	Практическое занятие

	21
	19.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 12
	Применять в игре тактико-технические действия. Оценка техники штрафного броска
	Практическое занятие

	22
	21.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 13
	Применять в игре тактико-технические действия.
Уметь выполнять броски от головы со средней дистанции. Оценка техники ведения мяча с сопротивлением защитника.
	Практическое занятие

	23
	23.10
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 14 
	Применять в игре тактико-технические действия.
Уметь выполнять броски от головы со средней дистанции. Оценка техники ведения мяча с сопротивлением защитника.
	Практическое занятие

	24
	02.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр15 
	Применять в игре тактико-технические действия.
Уметь выполнять броски от головы со средней дистанции. Оценка техники ведения мяча с сопротивлением защитника.
	Практическое занятие

	25
	04.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 
	Применять в игре тактико-технические действия.
Уметь выполнять броски от головы со средней дистанции. Оценка техники ведения мяча с сопротивлением защитника.
	Практическое занятие


	26
	06.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 16
	Применять в игре тактико-технические действия. Оценка техники броска двумя руками от головы.
	Практическое занятие

	27
	09.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 15
	Применять в игре тактико-технические действия.
Уметь выполнять бросок после ведения на высокой скорости. Оценка техники передач мяча на точность
	Практическое занятие

	28
	11.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр17 
	Применять в игре тактико-технические действия. Оценка техники Выбивания и вырывания мяча.
	Практическое занятие

	29
	13.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 17
	Применять в игре тактико
	Практическое занятие

	30
	16.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 18
	Применять в игре тактико
	Практическое занятие

	31
	18.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола.
	к/с упр 18
	Применять в игре тактико-технические действия. Оценка техники штрафного броска
	Практическое занятие

	32
	20.11
	Баскетбол. 1.Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов.
2Совершенствоват технику ловли и передачи мяча. 
3 Совершенствовать технику ведения мяча 4.Совершенствовать технику бросков мяча.
5.Совершенствовать технику защитных действий.
6.Совершенствовать технику перемещений ,владения мячом.
7.Совершенствовать тактику игры.
8.Развивать координационные кондиционные способности средствами баскетбола
	к/с упр19 
	Применять в игре тактико-технические действия. Оценка техники штрафного броска
	Практическое занятие

	33
	23.11
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 20
	Комплексный. Перестроение из одной колоны в колону по  два, по четыре, по восемь. ОРУ без предметов. Вис углом. Подтягивание на низкой перекладине. Ритмическая гимнастика.  Развитие силовых способностей. Инструктаж по ТБ.
	Практическое занятие

	34
	25.11
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 20
	Совершенствования. Перестроение из одной колоны в колону по  два, по четыре, по восемь. ОРУ без предметов. Вис углом. Подтягивание на низкой перекладине. Ритмическая гимнастика.  Развитие гибкости и координации . Основы  биомеханики гимнастических упр.
	Практическое занятие

	35
	27.11
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 21
	Совершенствования. Перестроение из одной колоны в колону по  два, по четыре, по восемь .ОРУ без предметов. Вис углом.  Ритмическая гимнастика.  Развитие силовых способностей.
	Практическое занятие

	36
	02.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 22
	Комплексный. Перестроение из одной колоны в колону по  два, по четыре, по восемь.. Ритмическая гимнастика.  Развитие гибкости и координации . 
	Практическое занятие

	37
	04.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 23
	Комплексный. Повороты на право, на лево, кругом в движении. ОРУ с предметами. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и выносливости.
	Практическое занятие

	38-39
	07.12

09.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 24
	Комплексный. Повороты на право, на лево, кругом в движении. ОРУ с предметами. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и выносливости .
Влияние гимнастических упр на телосложение ,воспитание волевых качеств.
	Практическое занятие

	40-41-
	11.12

14.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 25 
	Комплексный. Повороты на право, на лево, кругом в движении. ОРУ с предметами. Вис прогнувшись. Аэробика . Развитие координационных способностей и гибкости. 
	Практическое занятие

	42

43
	16.12

18.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 26
	Совершенствования. Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики.  Развитие координационных способностей. ( упражнения на бревне )  . Совершенствования. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад стойка на лопатках,  полушпагат, равновесие 
Базовые шаги степ аэробики. Развитие силовых способностей.(упражнения в парах с сопротивлением ) Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями
	Практическое занятие

	44
	21.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 27
	Совершенствования. Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад стойка на лопатках,  полушпагат, равновесие 
Базовые шаги степ аэробики. Развитие силовых способностей.(упражнения в парах с сопротивлением ) Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями
	Практическое занятие

	45
	23.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 28
	Комплексный. Мост и поворот в упор стоя на одном колене. Кувырки вперед и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках,  полушпагат, равновесие Базовые шаги степ аэробики. Развитие силовых способностей.(упражнения в парах с сопротивлением ) Самоконтроль при занятиях гимнастическими упражнениями
	Практическое занятие

	46
	25.12
	Строевые упражнения в движении
Ору с предметами и без предметов..
Висы и упоры
Ритмическая гимнастика и аэробика
1.Обукчить строевым упражнениям в движении.
2.Разучить комбинации упражнений с предметами и без предметов.
3.Учить  технике висов и упоров.
4.Обучить комплексу ритмической гимнастики.
5.обучить комплексу упр. аэробики.
	к/с упр 29
	Учетный. Равновесие на одной , выпад вперед. Кувырок вперед. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики.   Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений
	Практическое занятие

	47
	11.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 30
	Комплексный. Передвижение попеременными ходами по дистанции 2 км. Инструктаж по Т.Б. 
	Практическое занятие

	48
	13.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 31
	Комплексный. Передвижение попеременными ходами по дистанции 2 км. Оценка техники попеременного четырех шажного хода. Развитие выносливости. 
	Практическое занятие

	49
	15.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:   - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км 
	к/с упр 32
	Комплексный. Передвижение попеременными ходами по дистанции 2 км. соревнования по лыжным гонкам 1 км. Развитие выносливости.
	Практическое занятие

	50
	18.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр33 
	Комбинированный. Прохождение дистанции 3 км. используя переход с попеременных ходов на одновременные в зависимости от рельефа местности. Преодоление подъемов и препятствий. Развитие выносливости. 
	Практическое занятие

	51
	20.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр34 
	Комбинированный. Прохождение дистанции 3 км. используя переход с попеременных ходов на одновременные в зависимости от рельефа местности. Преодоление подъемов и препятствий. Развитие выносливости.
	Практическое занятие

	52
	22.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 35
	 Комбинированный. Прохождение дистанции на скорость (100м) применяя переход с одновременных на попеременные ходы. Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости. 
	Практическое занятие

	53
	25.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    
	к/с упр 36
	 Комбинированный. Прохождение дистанции на скорость (100м) применяя переход с одновременных на попеременные ходы. Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости. 
	Практическое занятие

	54
	27.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 37
	 Комбинированный. Прохождение дистанции на скорость (100м) применяя переход с одновременных на попеременные ходы. Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости.
	Практическое занятие

	55
	29.01
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:   - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км 
	к/с упр 38
	 Комбинированный. Прохождение дистанции на скорость (100м) применяя переход с одновременных на попеременные ходы. Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости.
	Практическое занятие

	56
	01.02
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 39
	Комбинированный. Прохождение дистанции на скорость (100м) применяя переход с одновременных на попеременные ходы. Прохождение дистанции до 5 км. Развитие выносливости.
	Практическое занятие

	57
	03.02
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 40
	Комбинированный. Прохождение дистанции 5 км. применяя ранее изученные лыжные ходы по слабо пересеченной местности.
	Практическое занятие

	58
	05.02
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 41
	Комбинированный. Прохождение дистанции 5 км. применяя ранее изученные лыжные ходы по слабо пересеченной местности.
	Практическое занятие

	59
	08.02
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться: - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км    
	к/с упр 42
	Учетный. Соревнования по лыжным гонкам 2 км.  Преодоление подъемов и препятствий во время спусков на крутом склоне.  
	Практическое занятие

	60
	10.02
	Лыжные ходы:    Уметь передвигаться:    - одновременным двухшажным ходом,     - одновременным одношажным ходом,     - одновременным бесшажным ходом,        - переходить с одновременных ходов на попеременные,          - преодолевать подъемы и припятствия,               - проходить дистанцию до 5 км
	к/с упр 43
	Комбинированный. Прохождение дистанции 3 км. используя переход с попеременных ходов на одновременные в зависимости от рельефа местности. Преодоление подъемов и препятствий. Развитие выносливости.
	Практическое занятие

	61
	12.02
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 44
	Комплексный. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в прах. Прием мяча снизу двумя руками. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ.
	Практическое занятие

	62
	15.02
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 45
	Совершенствования. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в прах, тройках со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей. 
	Практическое занятие

	63
	17.02
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр46 
	Совершенствования. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в прах, тройках со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей. 
	Практическое занятие

	64
	19.02
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 47
	Совершенствования. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в прах, тройках со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Развитие скоростно-силовых качеств. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и кондиционных способностей. 
	Практическое занятие

Беседа

	65
	22.02
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр48 
	Совершенствования. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах.  Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача .Развитие скоростно-силовых и координационных качеств. Влияние игровых упражнений на воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры в волейболе.
	Практическое занятие

	66
	24.02
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 48
	Совершенствования. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками спиной к партнеру.  Прием мяча снизу двумя руками со сменой места. Прямой нападающий удар. Верхняя   прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила игры в волейболе 
	Практическое занятие

	67
	26.02
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 49
	Совершенствования. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками спиной к партнеру.  Прием мяча снизу двумя руками со сменой места. Прямой нападающий удар. Верхняя   прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила игры в волейболе 
	Практическое занятие

	68
	01.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 49
	Комплексный. Верхняя передача мяча двумя руками .спиной к партнеру  Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар. Верхняя  прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 

Комплексный. Верхняя передача мяча двумя руками .спиной к партнеру  Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар. Верхняя  прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	
	
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	
	
	

	69
	03.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 50
	Совершенствования. Передачи и приемы мяча в парах через сетку с перемещением Прямой нападающий удар. Верхняя  прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	70
	05.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 50
	Комплексный. Стойки и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в прах. Прием мяча снизу двумя руками. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ.
	Практическое занятие

	71
	08.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 51
	Совершенствования. Передачи и приемы мяча в парах через сетку с перемещением Прямой нападающий удар. Верхняя  прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	72
	10.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 51
	Совершенствования. Прием мяча отраженного от сетки. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах.  Прием мяча снизу двумя. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	73
	12.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 52
	Совершенствования. Прием мяча отраженного от сетки. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах.  Прием мяча снизу двумя. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	74
	15.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 53
	Совершенствования. Верхняя передача мяча двумя руками Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	75
	17.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 54
	Совершенствования. Верхняя передача мяча двумя руками Прием мяча снизу двумя руками. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

Беседа

	76
	19.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 54
	Комплексный. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя  прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	77
	22.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 56
	Комплексный. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя  прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	78
	24.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 56
	Совершенствования. Стойки и передвижение игрока. Сочетание приемов прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	79
	26.03
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр57 
	Совершенствования. Сочетание приемов прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	80
	02.04
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр 58
	Совершенствования. Сочетание приемов прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	81
	05.04
	Волейбол
1.Совершенствовать технику передвижений. 2.Совершенствовать технику поворотов. 3.Совершенствовать технику поворотов и стоек.                            4. Совершенствовать технику приемов и передач
5.Совершенствовать технику подачи мяча.  6. Совершенствовать технику нападающего удара
7. Совершенствовать технику защитных действий. 8.Совершенствовать тактику игры.
	к/с упр58 
	Совершенствования. Сочетание приемов прием, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой нападающий удар. Верхняя  прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3 зоны. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Практическое занятие

	82
	07.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 59
	Комплексный. Бег 15 мин. преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие выносливости и гибкости. Правила соревнований по кроссу.
	Практическое занятие

	83
	09.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 60
	Комплексный. Бег 15 мин. преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие выносливости и гибкости. Правила соревнований по кроссу.
	Практическое занятие

Беседа

	84
	12.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 61
	Комплексный. Бег 20 мин. преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие выносливости и силы. Упражнение для укрепления  мышц живота. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Практическое занятие

	85
	14.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 61
	Комплексный. Бег 20 мин. преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие выносливости и силы. Упражнение для укрепления  мышц живота. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Практическое занятие

	86
	16.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 62
	Комплексный. Бег 20 мин. преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Практическое занятие

	87
	19.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 62
	Комплексный. Бег 20 мин. преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Практическое занятие

	88
	21.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 63
	Комплексный. Бег 20 мин. преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Практическое занятие

	89
	23.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 63
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 20 минут.
	Практическое занятие

	90
	26.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 64
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Практическое занятие

Беседа

	91
	28.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 64
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег на 2000 метров – на результат. Спортивные игры.
	Практическое занятие

	92
	30.04
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр65 
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно.Спортивные игры.
	Практическое занятие

	93
	05.05
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 65
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно.Спортивные игры.
	Практическое занятие

Беседа

	94
	07.05
	Бег по пересеченной местности
	к/с упр 66
	Учетный. Бег на результат 2000 м. Опрос по теории.
	Практическое занятие

	95
	10.05
	Спринтерский бег,
Прыжок в высоту
Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега способом перешагивания.
1.Разбег.
2.Отталкивание.
3Фаза полета.
4.Приземление.
	к/с упр 66
	Комплексный. Низкий старт 30м. Бег по дистанции 70-90 м. Стартовый разгон. Прыжок в  высоту с 11-13 шагов разбега.. Специальные беговые упраж. Развитие скоростно-силовых качеств. ПМП при травмах.
	Практическое занятие

	96
	12.05
	Спринтерский бег,
Прыжок в высоту
Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега способом перешагивания.
1.Разбег.
2.Отталкивание.
3Фаза полета.
4.Приземление.
	к/с упр 66
	Комплексный. Низкий старт 30м. Бег по дистанции 80-90 м. Стартовый разгон. Прыжок в  высоту с 11-13 шагов разбега.. Специальные беговые упраж. Развитие скоростно-силовых качеств. ПМП при травмах.
	Практическое занятие

	97
	14.05
	Спринтерский бег,
Прыжок в высоту
Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега способом перешагивания.
1.Разбег.
2.Отталкивание.
3Фаза полета.
4.Приземление.
	к/с упр 67
	Комплексный. Низкий старт 30м. Бег по дистанции 70-90 м. Стартовый разгон. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега.. Специальные беговые упраж. Развитие скоростно-силовых качеств. ПМП при травмах.
	Практическое занятие

	98
	17.05
	Спринтерский бег,
Прыжок в высоту
Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега способом перешагивания.
1.Разбег.
2.Отталкивание.
3Фаза полета.
4.Приземление.
	к/с упр 67
	Учетный. Прыжок в высоту (техника). Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практическое занятие

	99
	19.05
	Спринтерский бег,
Прыжок в высоту
Совершенствовать технику прыжка в высоту с разбега способом перешагивания.
1.Разбег.
2.Отталкивание.
3Фаза полета.
4.Приземление.
	к/с упр 68
	Комплексный. Метание гранаты  с 5-6 шагов разбега. ОРУ, Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практическое занятие

Беседа

	100
	21.05
	Метание
	к/с уп68р 
	Комплексный. Метание гранаты  с 5-6 шагов разбега. ОРУ, Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практическое занятие

	101
	24.05
	Метание
	к/с упр69 
	Комплексный. Метание гранаты  с 5-6 шагов разбега. ОРУ, Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практическое занятие

	102
	25.05
	Метание
	к/с упр 70


	Комплексный. Метание гранаты  с 5-6 шагов разбега. ОРУ, Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Практическое занятие


Уровень физической подготовленности учащихся

10 — 11 классов (16 — 17 лет)

	№

п/п
	Физические

способности
	Контрольное

Упражнение

(тест)
	Воз-

раст, лет
	Уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	16
	5,2 и <
	5,1-4,8
	4,4 и >
	6,1 и <
	5,9-5,3
	4,8 и >



	
	
	
	17
	5,1
	5,0-4,7
	4,3
	6,1
	5,9-5,3
	4,8

	2
	Координационные
	Челночный бег 3Х10 м, с
	16
	8,2 и <
	8,0-7,7
	7,3 и >
	9,7 и <
	9,4-9,0
	8,4 и >

	
	
	
	17
	8,1
	7,9-7,5
	7,2
	9,6
	9,3-8,8
	8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок   в длину с места
	16


	180 и <
	195-210
	230 и >
	160 и <
	170-190
	210 и >

	
	
	
	17
	190
	205-220
	240
	160
	170-190
	210

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	14
	1100 и >
	1300-1400
	1500
	900
	1050-1200
	1300 и >

	
	
	
	15
	1100
	1300-1400
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя, см
	14


	5 и <
	9 – 12
	15 и >
	7 и < 
	12 -14
	20 и >

	
	
	
	15
	5
	9 – 12
	15
	7
	12 -14
	20

	6
	Силовые
	Подтягивание:

На высокой перекладине (юн)
	14


	4 и <
	6 – 7
	11 и >
	
	
	

	
	
	
	15
	5
	7- 8
	12
	
	
	

	
	
	На низкой перекладине (дев)
	14


	
	
	
	6 и <


	13–15
	18 и >

	
	
	
	15
	
	
	
	6
	13-15
	18


СПИСОК  ЛИТЕРАТУРЫ
 
1. Примерная программа и авторская программа «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 классов» В. И. Ляха, А. А. Зданевича (М.: Просвещение, 2010).

Учебники по физической культуре 

1. Физическая культура:  Учеб. для учащихся 10 — 11 кл. общеобразоват. Учреждений/ В.И. Лях, Л. Е. Любомирский, Г. Б . Мейксон и др.; Под ред. В.И. Лях и др. - 2-е изд.- М.: Просвещение, 2004.-155 с.: ил. 

Учебные диски 

1. «Организация спортивной работы в школе» - (компакт-диск) – издательство Учитель 2010.

2. Физическая культура 1-11 классы  - (компакт-диск) -  издательство Учитель 2010

3. «История Спорта» - компакт – диск

4. Уроки – проекты по темам школьной программы, разработанные учителями физической культуры МОУСОШ №8: 

- техника безопасности на уроках по ФК;

- Похитители здоровья.

- Баскетбол

- Волейбол

- Гимнастика

- Футбол

-Здоровьесберегающие технология на уроках ФК;

- История Олимпийских игр и др.

МАТЕРИАЛЬНО – ТЕХНИЧЕСКОЕ ОСНАЩЕНИЕ УЧЕБНОГО  ПРОЦЕССА ПО ПРЕДМЕТУ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»  ДЛЯ УЧАЩИХСЯ  9 КЛАССа

1. Стенка гимнастическая  - Г

2. Бревно (скамейка) гимнастическая – Г

3. Козел гимнастический – Г

4. Конь гимнастический – Г

5. Перекладина (нестандартная) – Г

6. Канат для перетягивания  -Г

7. Скамейка гимнастическая – Г

8. Мост гимнастический подкидной – Г

9. Коврик гимнастический-  Г

10. Гимнастические маты – Г 

11. Мяч  малый (теннисный) – Г

12. Мяч гимнастический  - Г

13. Скакалка гимнастическая – Г

14. Палка гимнастическая – Г

15. Сетка для переноса мячей – Д

16. Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой – Д

17. Мячи баскетбольные -  Г

18. Мячи волейбольные — Г

19. Сетка волейбольная – Д

20. Стойки волейбольные – Д

21. Мячи футбольные – Г

22. Аптечка медицинская – Д 

23. Спортивный зал – игровой 

24. Секундомер – Д 

25. Измерительная лента - Д

