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1. Пояснительная записка
Рабочая программа по физической культуре для 10 класса  создана на основе Примерной программы общего образования  и авторской программы основного общего образования «Комплексная  программа физического воспитания обучающихся 1-11 классов»  (авторы: В  И. Лях, А. А. Зданевич – М.: Просвещение, 2013 г.).

Нормативные документы и документы, обеспечивающие реализацию программы:

1. Федеральный закон № 273-ФЗ от 29.12.12 г. «Об образовании в Российской Федерации».
3. Федеральный компонент государственного образовательного стандарта основного общего образования, утвержденный приказом Министерством образования и науки Российской Федерации  (2004 г.)

4. Учебного плана МБОУ Егорлыкской СОШ №11  на 2018 -2019 учебный год.

Реализация учебной программы обеспечивается учебным пособием «Физическая культура» (учебник для обучающихся общеобразовательных учреждений, 10-11 класс Авторы В.И. Лях, А.А. Зданевич – М.: Просвещение, 2017 г.) и рассчитана на 105 часов. 

В соответствии с  календарным учебным  графиком  МБОУ ЕСОШ №11 на 2018 -2019 учебный год,, наличием  выходных  и праздничных  дней  в    2018 -  2019 учебном году  ( 08.03.2019, 01.05.2019г, 09.05, 10.05. 2019г) с расписанием учебных  занятий МБОУ  ЕСОШ №11 в условиях  пятидневной  рабочей  недели,  данная  программа по физической культуре в  10 , классе, в 2018-2019 учебном году                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             будет  реализована в объёме – 103 часа.
2. Требования к уровню подготовки обучающихся
Базовый уровень

· планирование занятий физическими упражнениями 

· режим дня, организация отдыха и досуга с использование средств физической культуры;

· изложение фактов истории развития физической культуры, характеристика её роли и значения в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

· представление физической культуры как средства укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

· измерение (познавание) индивидуальных показателей физического развития (длины и массы тела), развитие основных физических качеств;

· организация и проведение со сверстниками подвижных  и элементов соревнований, осуществление их объективного судейства;

· бережное обращение с  инвентарём и оборудованием, соблюдение требований техники безопасности;

· организация и проведение занятий физической культурой с разной целевой направленностью, подбор для них физических упражнений и выполнение их с заданной дозировкой нагрузки;

· характеристика физической нагрузки по показателю час-игры пульса, регулирование её напряжённости во время занятий по развитию физических качеств;

· взаимодействие со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

· подача строевых команд, подсчёт при выполнении общеразвивающих упражнений;

· выполнение акробатических и гимнастических комбинаций на высоком техничном уровне, характеристика признаков техничного исполнения;

· выполнение технических действий из базовых видов спорта, применение их в игровой и соревновательной деятельности.

·  гост

Повышенный уровень

·  составлять и правильно выполнять комплексы утренней гимнастики, физических упражнений, комплексы, направленные  на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки; 

·  вести дневник самонаблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью, контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;

· организовывать и проводить  самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по  индивидуальным планам; уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры. 

Ученик научится:
Основы истории развития физической культуры в России. Особенности развития избранного вида спорта. Педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью.

Биодинамические особенности содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья.

Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения, энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды.

Психо функциональные особенности собственного организма. Индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности.

Способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок.

Правила личной гигиены, профилактика травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида   спортивной специализации, использовать их в условиях современной деятельности и организации собственного досуга.

Проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения.

Разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности.

Контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций.

Управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения.

Соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях.

Пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой.

Система оценки планируемых результатов

Оценивание результатов по физической культуре учащихся 10 класса будет производиться посредством следующих видов контроля:  сдача нормативов физической подготовленности учащихся.

3. Содержание учебного предмета «Физическая культура»

В программе В. И. Ляха и А. А. Зданевича программный материал делится на две части: базовую и вариативную.

В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент («лыжная подготовка» заменяется «кроссовой»). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура».

Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. В 10-х классах единоборства заменяются легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Для прохождения теоретических сведений выделяется время в процессе уроков.
В обязательный минимум содержания образования входят разделы:

1. Основы знаний о физической культуре, умения и навыки:

1.1. Социокультурные основы: 

физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности; укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения.
1.2. Социально-психологические основы:

способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания. Основные технико-тактические действия  в избранном виде спорта.
1.3. Медико-биологические основы:

роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

1.4. Приемы саморегуляции: аутогенная тренировка. Психо мышечная  и психорегулирующая тренировки. 
1.5. Баскетбол:

терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психо химические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Организация  и проведение соревнований. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.

1.6. Волейбол: терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психо химические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Организация  и проведение соревнований. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
1.7. Гимнастика с элементами акробатики:

основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложения человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
1.8. Легкая атлетика:

основы биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние легкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий легкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.

2. Демонстрировать.

Важной особенностью образовательного процесса в основной школе является оценивание обучающихся. Оценивание обучающихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончании учебного года обучающийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму.

Демонстрировать:

	Физические способности
	Физические упражнения
	Юноши
	Девушки 

	Скоростные
	Бег 100 м (с)
	14,3
	17,5

	
	Бег 30 м (с)
	5,0
	5.4

	Силовые
	Прыжок в длину с места (см)
	215
	170

	
	Подтягивание в висе на высокой перекладине 

(кол. раз)
	10
	-

	
	Подтягивание из виса на низкой перекладине 

(кол. раз)
	-
	14

	К выносливости
	Бег: 2000 м (мин, сек)
	-
	10,00

	
	Бег: 3000 м (мин, сек)
	13,30
	-


                                                 4. Тематическое планирование

	№
	Вид программного материала
	10 класс

	1
	Базовая часть
	63 ч

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	1.2
	Спортивные игры (волейбол)
	21

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	21

	1.4
	Легкоатлетические упражнения
	21

	2
	Вариативная часть
	40ч

	2.1
	Спортивные игры (баскетбол)
	22

	2.2
	Кроссовая подготовка
	18

	
	Итого:
	103 ч


5. Календарно-тематическое планирование для 10 «б» класса                        
	№


	Тема урока


	Кол-во  часов
	Вид контроля,          измерители,
оборудование
	Дата проведения

	
	
	
	
	план
	факт

	
	Легкая атлетика
	11 ч
	
	
	

	
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	5 ч
	
	
	

	1
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–90 м). Бег на результат (30 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. 
	1
	Журнал инструктажа секундомер
	04.09
	

	2
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Эстафетный бег. Специальные 
беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	1


	секундомер
	05.09
	

	3
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	1
	Эстафетные палочки
секундомер
	06.09
	

	4
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств
	1
	Эстафетные палочки секундомер
	11.09
	

	5


	Бег на результат (100 м). Развитие скоростных качеств. Эстафетный бег
	1
	Сдача  норм  физической подготовленности
	12.09
	

	
	Прыжок в длину
	3 ч
	
	
	

	6
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Много скоки. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
       1
	Секундомер рулетка
	13.09
	

	7
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13–15 шагов разбега. Отталкивание. Челночный бег. Много скоки. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по прыжкам в длину
	1
	Секундомер рулетка
	18.09
	

	8
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	Сдача норматива физической подготовленности
5» – 460 см;

«4» – 430 см;

«3» – 410 см
	19.09
	

	
	Метание  гранаты
	3 ч
	
	
	

	9
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований по метанию
	
1
	Гранаты                     (500,700гр)
	20.09
	

	10
	Метание гранаты на дальность с разбега. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1
	гранаты
	25.09
	

	11
	Метание гранаты на дальность. Опрос 
по теории.
	1
	Сдача норм физической подготовленности:
«5» – 36 м;

«4» – 32 м;

«3» – 28 м
	26.09
	

	
	Кроссовая подготовка
	10 ч
	
	
	

	
	Бег по пересеченной  местности
	10 ч
	
	
	

	12
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Правила соревнований по кроссу. Спорт. игра.
	1
	Мяч футбольный
секундомер
	27.09
	

	13
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Спорт. игра.
	1
	секундомер
	02.10
	

	14
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. Спорт. игра.
	1
	Мяч футбольный
	
03.10
	

	15.
	Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спорт.  игра. Развитие выносливости. . 
	1
	секундомер
	04.10
	

	16.
	Бег (24 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости  .Спорт .игра. .
	1
	Мяч футбольный
	9.10
	

	17
	Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.  Спорт. игра.
	1
	секундомер
	10.10
	

	18
	Бег (26 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.  Спорт. игра.
	1
	секундомер
	11.10
	

	19
	Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Спорт. игра.
	1
	Сдача норм физической подготовленности: 16,00–17,00–18,00 мин;

д.: 10,0–11,30–12,30 мин
	16.10
	

	20
	Бег (28 мин). Преодоление вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Спорт. игра.
	1
	Мяч футбольный
	17.10
	

	21
	Бег на результат(2000-3000 м) Опрос по теории. Спорт .игра.
	1
	Сдача норм физической подготовленности: «5» – 13,00; 
«4» – 14,00 мин;

«3» – 15,00 мин
	18.10
	

	
	Гимнастика
	21ч
	
	
	

	22
	Инструктаж по ТБ. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине. 
	1
	Журнал инструктажа перекладина
	23.10
	

	23
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине.
	1
	Перекладина
гантели
	24.10
	

	24
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине.
	1
	Перекладина
гантели
	25.10
	

	25
	ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивания на перекладине в висе и висе лежа. Развитие силы
	1
	Перекладина гантели
	07.11
	

	26
	Повороты в движении. ОРУ со скакалками. Упражнения на гимнастической скамейке. Лазание по канату в два приема на скорость. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	1
	Канат
Гимн. скамейка
	08.11
	

	27
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	1
	Гимнастическая скамейка
канат
	13.11
	

	28
	Повороты в движении. ОРУ с обручами. Упражнения на гимнастической скамейке. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине
	1
	Перекладина
канат
	14.11
	

	29
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине из виса лежа.
	1
	Канат
Гимнастическая стенка
	15.11
	

	30
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъем разгибом. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. Развитие силы
	1
	Перекладина канат
	20.11
	

	31


	Повороты в движении. ОРУ с обручами. Упражнения на гимнастической скамейке. Лазание по канату, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивания на перекладине. 
	1
	Сдача норм физической подготовленности: «5» – 12 р.;

      «4» – 10 р.;

      «3» – 7 р.
	21.11
	

	32
	ОРУ со скакалками. Длинный кувырок вперед. Стойка на лопатках.  Мост. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	1
	Гимн. конь
	22.11
	

	33
	ОРУ с гантелями. Длинный кувырок вперед. Стойка на лопатках. Развитие координационных способностей. Прыжок через козла
	1
	Гимн. маты
	27.11
	

	34
	ОРУ со скакалками. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок на 180. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	1
	Гимн. маты
конь
	28.11
	

	35
	ОРУ с гантелями. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок на 180. Развитие координационных способностей. Прыжок через козла
	1
	Гантели гимн  маты
	29.11
	

	36
	ОРУ с обручами. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок на 360. Развитие координационных способностей. Прыжок через козла
	1
	Гимн  маты      козел
	04.12
	

	37
	ОРУ с гантелями. Комбинация: длинный 
кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, мост, прыжок на 360. Развитие координационных способностей. Прыжок через козла
	1
	Гимнастические маты
	05.12
	

	38
	ОРУ с обручами. 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
	1
	Гимнастические маты
	06.12
	

	39
	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
	1
	Гантели, конь
маты
	11.12
	

	40
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок через коня, козла.
	1
	Сдача норм физической подготовленности
	12.12
	

	41
	ОРУ со скакалками. Длинный кувырок вперед. Стойка на лопатках.  Мост. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня
	1
	Скакалки, конь
	13.12
	

	42
	Выполнение комбинаций упражнений. Прыжок через коня, козла.
	1
	Конь, козел
	18.12
	

	
	Спортивные игры- 43ч           Волейбол
	21 ч
	
	
	

	43
	Инструктаж по ТБ. Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1
	Журнал инструктажа мячи
	19.12
	

	44
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. 
	1
	мячи
	20.12
	

	45
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. 
	1
	мячи
	25.12
	

	46
	Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	26.12
	

	47
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. 
	1
	мячи
	27.12
	

	48
	Стойки и передвижения игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	10.01
	

	49
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 
	1
	мячи
	15.01
	

	50
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 
	1
	мячи
	16.01
	

	51
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 
	1
	мячи
	17.01
	

	52
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. 
	1
	мячи
	22.01

	

	53
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. 
	1
	мячи
	23.01
	

	54
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование.  
	1
	мячи
	24.01
	

	55
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. 
	1
	мячи
	29.01
	

	56
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. 
	1
	мячи
	30.01
	

	57
	Стойки и передвижения игроков. Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка  блокирующих.. Учебная игра. 
	1
	мячи
	31.01
	

	58
	Сочетание приемов приема передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра. Срезовая  работа                ( нормативы)
	1
	мячи
	
05.02
	

	59
	Стойки и передвижения игроков.  Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. 
	1
	мячи
	
06.02
	

	60
	Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	мячи
	07.02
	

	61
	Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Индивидуальное и групповое блокирование, страховка  блокирующих. Учебная игра. 
	1
	мячи
	12.02
	

	62
	Индивидуальное и групповое блокирование, страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	мячи
	13.02
	

	63
	Индивидуальное и групповое блокирование, страховка  блокирующих. Позиционное нападение со сменой места. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	мячи
	14.02
	

	
	Баскетбол
	22 ч
	
	
	

	64
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Бросок в прыжке со средней дистанции. Учебная игра. 
	1
	мячи
	19.02
	

	65
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами со сменой места. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	20.02
	

	66
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Учебная игра. 
	1
	мячи

	21.02
	

	67
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Учебная игра. 
	1
	мячи


	26.02
	

	68
	Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	27.02
	

	69
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. 
	1
	мячи
	28.02
	

	70
	Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Учебная игра. 
	1
	мячи
	05.03
	

	71
	Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Учебная игра. 
	1
	мячи
	06.03
	

	72
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	  07.03
	

	73
	Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. 

Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	12.03

	

	74
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. 

Учебная игра. 
	1
	мячи
	13.03
	

	75
	Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	14.03
	

	76
	Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	19.03
	

	77
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Сочетание приемов: ведение, бросок Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	20.03
	

	78
	Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	21.03
	

	79
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра. 
	1
	мячи
	02.04
	

	80
	Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	03.04
	

	81
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Учебная игра. 
	1
	мячи
	04.04
	

	82
	. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	09.04
	

	83
	Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	мячи
	10.04
	

	84
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Сочетание приемов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Учебная игра.
	1
	мячи
	11.04
	

	85
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра.
	1
	мячи
	16.04
	

	
	Бег по пересеченной местности
	8 ч
	
	
	

	86
	Инструктаж по ТБ. Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу.  
	
      1
	Журнал инструктажа секундомер
	17.04
	

	87
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	1
	секундомер
	18.04
	

	88
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	1
	секундомер
	23.04
	

	89
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	1
	секундомер
	24.04
	

	90
	Беговые упражнения. Сдача нормативов: бег, прыжки, метание.
	1
	Сдача норм    физической подготовки
	25.04
	

	91
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	1
	секундомер
	30.04
	

	92
	Бег (25 мин). Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	1
	секундомер
	7.05
	

	93
	Бег на результат (2000-3000 м). Опрос по теории.
	1
	Сдача норм физ.  Подготовки

«5» – 13,00 мин;

«4» – 14,00 мин;

«3» – 15,00 мин
	8.05
	

	
	Легкая атлетика
	10 ч
	
	
	

	
	Спринтерский бег. Прыжок в высоту
	4 ч
	
	
	

	94
	Низкий старт (30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–90 м). Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	секундомер
	14.05
	

	95
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1
	секундомер
	15.05

	

	96
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	1
	секундомер
	16.05
	

	97
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции 
(70–90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1
	Сдача норм физ.  подготовки:

 «5» – 13,5 с.;

«4» – 14,0 с.;

«3» – 14,3 с.
	17.05
	

	
	         Метание мяча и гранаты 
	3 ч
	
	
	

	98
	Метание мяча на дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	1
	гранаты
	21.05
	

	99
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	1
	гранаты
	22.05
	

	100
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	Сдача норматива физической подготовленности «5» – 32 м;

«4» – 28 м;

«3» – 26 м
	23.05
	

	
	Прыжок в высоту
	3 ч
	
	
	

	101
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	
2 стойки, планка, секундомер
	28.05
	

	102
	Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Переход через планку. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	1
	2 стойки, планка, секундомер
	29.05
	

	103
	Итоговый урок. Прыжковые упражнения
	1
	рулетка
	30.05
	

	
	Итого: 
	103
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