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Рабочая программ по физической культуре для обучающихся 10 - 11 классов
Рабочая программа разработана на основе:
1) Общей образовательной программы учреждения;
2) Комплексной программы физического воспитания учащихся 1-11 классы, В.И.Лях, А.А.Зданевич, Москва, Просвещение,2012;
3) Примерной программы по физической культуре 10-11 классы В.И.Лях, А.А.Зданевич, Москва, Просвещение,2012;
4) В связи с распоряжением Правительства РФ от 30 июня 2014 г.№1165 «О введении Всероссийского физкультурно-оздоровительного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) в Рабочую программу по предмету Физическая культура внесены изменения. Согласно государственных требований к уровню физической подготовленности обучающихся. Для реализации требований и
выполнении нормативов комплекса «ГТО» используются методические рекомендации, новые тестовые базы данных индивидуально в соответствии с возрастными ступенями.
Целью физического воспитания в ГБОУ СОШ с. Ольгино является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности учащихся. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Задачи физического воспитания учащихся 10-11 классов направлены:
· на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;
· на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
· на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
· на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
· на углубленное представление об основных видах спорта;
· на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;
· на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.
Общая характеристика учебного предмета
· Предметом обучения физической культуре в 10-11 классе является двигательная система человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развиваются мышление, творчество и самостоятельность. С учетом этих особенностей целью программы по физической культуре является формирование у учащихся основной школы основ здорового образа жизни, развитие
творческой самостоятельности посредством освоения двигательной деятельности. Реализация данной цели связана с решением следующих образовательных задач:
· укрепление здоровья школьников посредством развития физических качеств и повышения функциональных возможностей, обеспечивающих систем организма;
· совершенствование жизненно важных навыков и умений посредством обучения подвижным играм, физическим упражнениям и техническим действиям из базовых видов спорта;
· формирование общих представлений о физической культуре, ее значении в жизни человека, укреплении здоровья, физическом развитии и физической подготовленности;
· развитие интереса к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга;
· обучение простейшим способам контроля за физической нагрузкой, отдельными показателями физического развития и физической подготовленности. Базовым результатом образования в области физической культуры в основной школе является освоение учащимися основ физкультурной деятельности. Кроме того, предмет «Физическая культура» способствует развитию личных качеств учащихся и является средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенцией). Эти способности (компетенции) выражаются в мета предметных результатах образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности (культуры), выходящих за рамки предмета «Физическая культура». Универсальными компетенциями учащихся на этапе основного общего образования по физической культуре являются:
· умения организовать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели;
· умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общей цели;
· умение доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми.
· результате изучения курса «Физическая культура» учащиеся должны знать:
· роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;
· роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.
Характеризовать:
· индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;
· особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;
· особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;
· особенности обучения и самообучения двигательным действиям, особенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;
· особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;
· особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.
Соблюдать правила:
· личной гигиены и закаливания организма;
· организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;
· культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;
· профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.
Проводить:
самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
•контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;
· приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;
· приемы массажа и самомассажа;
· занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;
· судейство соревнований по одному из видов спорта.
Составлять:
· индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;
· планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.
Определять:
· уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;
· эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;
· дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.
Демонстрировать:
	Физические
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	качества
	
	
	

	Скорость
	Бег 60м с высокого старта с опорой на
	9,2
	10,2

	
	руку, сек.
	
	

	Сила
	Лазанье по канату на расстояние 6 м,
	12
	-----

	
	сек.
	180
	165

	
	Прыжок в длину с места, см.
	
	


	
	Поднимание  туловища  из  положения
	----
	18

	
	лёжа на спине, руки за головой, кол-во
	
	

	
	раз.
	
	

	Выносливость
	Кроссовый бег 2 км
	8 мин 50с
	10 мин 20с

	Координация
	Последовательное  выполнение  пяти
	
	

	
	кувырков.
	10,0
	14,0

	
	Бросок  малого  мяча  в  стандартную
	
	

	
	мишень м.
	12,0
	10,0


Обучающийся должен Знать:
· основы истории развития физической культуры в России  (в СССР);
· 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 и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
· физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
· возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
· психоэмоциональные 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, профилактики травматизма и оказания доврачебной по
· мощи при занятиях физическими упражнениями.
Обучающийся должен Уметь:
· технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной 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.
Содержание учебного предмета.
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
Структура и содержание учебного предмета задаются в предлагаемой программе в конструкции двигательной деятельности с выделением соответствующих учебных разделов:
«Знания о физической культуре», «Физическое совершенствование». Содержание раздела «Знания о физической культуре» отработано в соответствии с основными направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности); знания о человеке (психолога педагогические основы деятельности); знания об обществе (историко-социологические основы деятельности). Содержание раздела «Физическое совершенствование» ориентировано на гармоничное физическое развитие школьников, их всестороннюю физическую подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает жизненно важные навыки и умения. Спортивные игры и двигательные действия из видов спорта, а также общеразвивающие упражнения с различной функциональной направленностью. Сохраняя определённую традиционность в изложении практического материала школьных программ, настоящая программа соотносит учебное содержание с содержанием базовых видов спорта, которые представлены в соответствующих тематических разделах: «Гимнастика с основами акробатики», «Лёгкая атлетика», «Спортивные игры», «Лыжные гонки», «Ритмичная гимнастика». При этом каждый тематический раздел программы дополнительно включает подвижные игры. Которые по своему содержанию и направленности согласуются с соответствующим видам спорта.
Социокультурные основы.
10 класс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья, физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное Олимпийское и физкультурно-массовое движения.
11 класс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
Психолого-педагогические основы.
10 класс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля физических нагрузок во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического воспитания.
Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта.
11 класс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
Медико-биологические основы.
10 класс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.
11 класс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на здоровье.
Приемы саморегуляции.
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки.
Баскетбол.
Терминология баскетбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы; воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях баскетболом.
Волейбол.
Терминология волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях волейболом. Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозирование нагрузки при занятиях волейболом.
Гимнастика с элементами акробатики
Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние гимнастических упражнений на телосложение человека. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях гимнастикой.
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.
Спортивные игры
· 10—11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр , закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защитных действий, усложняется набор технико-тактических взаимодействий в нападении и защите. Одновременно с техническим и тактическим совершенствованием игры продолжается процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу учащиеся владеют техникой основных
приемов (с мячом и без мяча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопряженного воздействия на технику, тактику, развитие способностей. Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.
Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10—11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и командными тактическими действиями. В качестве базовых игр рекомендуются баскетбол, волейбол. Однако, как и в основной школе, учитель имеет право вместо указанных спортивных игр включать в базовую часть программного материала любую другую спортивную игру (хоккей с мячом, с шайбой, на траве, теннис и др.). В этом случае он самостоятельно разрабатывает учебный материал, ориентируясь на предложенную схему распределения материала программы.
· процессе занятий необходимо чаще использовать индивидуальные и дополнительные задания с целью устранения отдельных недостатков в технике владения основными игровыми приемами, при развитии тех или других двигательных способностей. Среди способов организации учащихся на занятиях целесообразно чаще применять метод круговой тренировки, используя упражнения с мячом, направленные на развитие конкретных координационных и кондиционных способностей, совершенствование основных приемов.
· старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тогда, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействиями в нападении и защите. В противном случае учащийся может попросту не освоить требуемое тактическое упражнение.
Гимнастика с элементами акробатики
В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в висах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. Вместе с тем в программный материал включены для освоения новые гимнастические упражнения.
На занятиях с юношами используются новые общеразвивающие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, штангой, на гимнастической стенке, скамейке; на занятиях с девушками — более сложные упражнения с предметами: булавами, скакалкой, обручем, мячом — и комбинации этих упражнений. Большей координационной сложностью отличаются общеразвивающие упражнения без предметов. Это достигается путем соединения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акробатическими упражнениями, объединенными в различные комбинации.
Гимнастические упражнения, включенные в программу старших классов, направлены прежде всего на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости. Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе
· армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует развитию мышечных групп, важных для выполнения функции материнства.
Легкая атлетика
· 10-11 классах продолжается работа по совершенствованию техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега метаний. Усиливается акцент на дальнейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-силовых, скоростных) и координационных (ориентирование в пространстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность
дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие кондиционных и координационных способностей. Уроки в этих классах в значительной мере приобретают черты тренировки. По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и девушками продолжается углубленное изучение освоенных в 10—11 классах различных спортивных способов прыжков. При наличии условий и обеспечении техники безопасности возможно ознакомление старшеклассников с техникой прыжка с шестом, тройного прыжка, метания копья, диска, молота, толкания ядра. Для усиления прикладной роли занятий и разностороннего воздействия на кондиционные и координационные способности рекомендуется чаще проводить занятия на местности в условиях преодоления естественных и искусственных препятствий. К тому же занятия на открытом воздухе обеспечивают выраженный оздоровительный эффект, способствуют закаливанию организма, укреплению здоровья. На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Выполнение трудных, но посильных заданий по развитию физических способностей, особенно выносливости, создает благоприятные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.
На уроках физической культуры следует давать знания и вырабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлетические упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятельных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использования материала по легкой атлетике для подготовки их к службе в армии.
Требования к уровню физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет
	№
	Физические
	Контрольны
	Воз
	
	
	
	
	Уровень
	
	
	
	
	

	п/
	способности
	е
	-
	
	Юноши
	
	
	Девушки
	
	

	п
	
	упражнения
	раст
	Низки
	Средни
	
	Высокий
	Низкий
	
	Средни
	Выс
	

	
	
	(тесты)
	,
	й
	й
	
	
	
	
	
	й
	
	окий
	

	
	
	
	лет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	16
	5,2 и
	5,1
	–
	
	4,4 и
	6,1 и
	
	5,9
	–
	4,8 и
	

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	
	ниже
	4,8
	
	
	выше
	ниже
	
	5,3
	
	выш
	

	
	
	
	17
	5,1
	
	
	
	
	6,1
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	е
	

	
	
	
	
	
	5,0
	–
	
	4,3
	
	
	5,9
	–
	
	

	
	
	
	
	
	4,7
	
	
	
	
	
	5,3
	
	4,8
	

	
	
	Челночный
	16
	8,2 и
	8,0
	–
	
	7,3 и
	9,7 и
	
	9,3
	–
	8,4 и
	

	2
	Координацио
	бег
	
	ниже
	7,7
	
	
	выше
	ниже
	
	8,7
	
	выш
	

	
	нные
	3Х10 м, с
	17
	8,1
	
	
	
	
	9,6
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	е
	

	
	
	
	
	
	7,9
	–
	
	7,2
	
	
	9,3
	–
	
	

	
	
	
	
	
	7,5
	
	
	
	
	
	8,7
	
	8,4
	


	
	
	Прыжок в
	16
	180 и
	195
	–
	230 и
	160 и
	170
	–
	210
	

	3
	Скоростно-
	длину с
	
	ниже
	210
	
	выше
	ниже
	190
	
	и
	

	
	силовые
	места, см
	17
	190
	205
	-
	240
	160
	170
	-
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	выш
	

	
	
	
	
	
	220
	
	
	
	190
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	е
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	210
	

	
	
	6-минутный
	16
	1100
	1300-
	
	1500 и
	900 и
	1050-
	
	1300
	

	4
	Выносливост
	бег, м
	
	и
	1400
	
	выше
	ниже
	1200
	
	и
	

	
	ь
	
	17
	ниже
	1300-
	
	1500
	900
	1050-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	выш
	

	
	
	
	
	1100
	1400
	
	
	
	1200
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	е
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1300
	

	
	
	Наклон
	16
	5 и
	9 – 12
	
	15 и выше
	7 и ниже
	12 – 14
	20 и
	

	5
	Гибкость
	вперед из
	
	ниже
	
	
	
	
	
	
	выш
	

	
	
	положения
	17
	5
	9 - 12
	
	15
	7
	12 – 14
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	е
	

	
	
	стоя, см
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	20
	

	
	
	Подтягивани
	16
	4 и
	8 – 9
	
	11 и выше
	6 и ниже
	13 – 15
	18 и
	

	6
	Силовые
	е на высокой
	
	ниже
	
	
	
	
	
	
	выш
	

	
	
	перекладине
	17
	5
	9 – 10
	
	12
	6
	13 – 15
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	е
	

	
	
	из виса, кол-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	во раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	18
	

	
	
	(юноши),
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	На низкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	из виса лежа,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	кол-во раз
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	(девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по предмету физкультура
11 класс
	
	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	упражнения
	
	
	
	
	ПОКАЗАТЕЛИ
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учащиеся
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	класс
	Оценка
	“5”
	
	“4”
	
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Челночный бег 4x9
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	м, сек
	9,2
	
	9,6
	
	10,1
	9,8
	10,2
	11,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Бег 30 м, секунд
	4,4
	
	4,7
	
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 1000 м —
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	юноши, сек 500м —
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	девушки, сек
	3,30
	
	3,50
	
	4,20
	2,1
	2,2
	2,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Бег 100 м, секунд
	13,8
	
	14,2
	
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Бег 2000 м, мин
	
	
	
	
	
	10,00
	11,10
	12,20

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Бег 3000 м, мин
	12,20
	
	13,00
	
	14,00
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжки в длину с
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	места
	230
	
	220
	
	200
	185
	170
	155

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подтягивание на
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	высокой
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	перекладине
	14
	
	11
	
	8
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сгибание и
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	разгибание рук в
	32
	
	27
	
	22
	20
	15
	10

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	упоре
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Наклоны вперед из
	
	
	
	
	
	

	11
	положения сидя
	15
	13
	8
	24
	20
	13

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подъем туловища
	
	
	
	
	
	

	
	за 1 мин. из
	
	
	
	
	
	

	11
	положения лежа
	55
	49
	45
	42
	36
	30

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 1 км,
	
	
	
	
	
	

	11
	мин
	4,3
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 2 км,
	
	
	
	
	
	

	11
	мин
	10,20
	10,40
	11,10
	12,00
	12,45
	13,30

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 3 км,
	
	
	
	
	
	

	11
	мин
	14,30
	15,00
	15,50
	18,00
	19,00
	20,00

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 5 км,
	
	
	
	
	
	

	11
	мин
	25,00
	26,00
	28,00
	Без учета времени

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 10
	
	
	
	
	
	

	11
	км, мин
	Без учета времени
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжок на
	
	
	
	
	
	

	
	скакалке, 30 сек,
	
	
	
	
	
	

	11
	раз
	70
	65
	55
	80
	75
	65

	
	
	
	
	
	
	
	


Учебные нормативы по усвоению навыков, умений, развитию двигательных качеств по предмету физкультура
10 класс
	
	Контрольные
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	упражнения
	
	
	
	
	ПОКАЗАТЕЛИ
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Учащиеся
	
	Мальчики
	
	
	Девочки
	
	

	класс
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Оценка
	“5”
	
	“4”
	
	“3”
	“5”
	“4”
	“3”
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Челночный бег 4x9
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	м, сек
	9,3
	
	9,7
	
	10,2
	9,7
	10,1
	10,8
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Бег 30 м, секунд
	4,7
	
	5,2
	
	5,7
	5,4
	5,8
	6,2
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег 1000 м —
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	юноши, сек 500м —
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	девушки, сек
	3,35
	
	4,00
	
	4,30
	2,1
	2,25
	2,6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Бег 100 м, секунд
	14,4
	
	14,8
	
	15,5
	16,5
	17,2
	18,2
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Бег 2000 м, мин
	
	
	
	
	
	10,20
	11,15
	12,10
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Бег 3000 м, мин
	12,40
	
	13,30
	
	14,30
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжки в длину с
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	места
	220
	
	210
	
	190
	185
	170
	160
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подтягивание на
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	высокой
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	перекладине
	12
	
	10
	
	7
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сгибание и
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	разгибание рук в
	32
	
	27
	
	22
	20
	15
	10
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	упоре
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Наклоны вперед из
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	положения сидя
	14
	12
	7
	22
	18
	13
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Подъем туловища
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	за 1 мин. из
	
	
	
	
	
	
	

	10
	положения лежа
	52
	47
	42
	40
	35
	30
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 1 км,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	мин
	4,40
	5,00
	5,3
	6,00
	6,3
	7,1
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 2 км,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	мин
	10,30
	10,50
	11,20
	12,15
	13,00
	13,40
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 3 км,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	мин
	14,40
	15,10
	16,00
	18,30
	19,30
	21,00
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 5 км,
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	мин
	26,00
	27,00
	29,00
	Без учета времени
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бег на лыжах 10 км,
	
	
	
	
	
	
	

	10
	мин
	Без учета времени
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжок на
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	скакалке, 30 сек,
	
	
	
	
	
	
	

	10
	раз
	65
	60
	50
	75
	70
	60
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Распределение учебного времени прохождения программного материала 10 -11 классах
	№ п.п
	Вид программного материала
	Количество
	Количество
	Количество
	Количество
	

	
	
	часов
	часов
	часов
	часов
	

	
	
	(уроков)
	(уроков)
	(уроков)
	(уроков)
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	10 кл.
	10 кл.
	11 кл.
	11 кл.
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	(юноши)
	(девушки)
	(юноши)
	(девушки)
	

	
	
	
	
	
	
	

	1
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе
	В процессе
	В процессе
	В процессе
	

	
	
	урока
	урока
	урока
	урока
	

	
	
	
	
	
	
	

	2
	Спортивные игры (баскетбол, волейбол)
	38
	39
	36
	27
	

	
	
	
	
	
	
	

	3
	Гимнастики с элементами акробатики
	17
	18
	18
	18
	

	
	
	
	
	
	
	

	4
	Лёгкая атлетика
	20
	27
	27
	27
	

	
	
	
	
	
	
	

	5
	Элементы единоборств
	9
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	6
	Ритмическая гимнастика
	
	
	
	9
	

	
	
	
	
	
	
	

	7
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого
	102
	102
	99
	99
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Дидактическое и методическое обеспечение
	Дидактическое обеспечение
	Методическое обеспечение

	
	

	Примерная  основная  образовательная  программа  образовательного
	«Комплексная программа физического воспитания 1-11классы»,В.И.Лях

	учреждения.  Начальная  школа  /  сост.  Е. С. Савинов.  –  2-е  изд.,
	Москва,«Просвещение»2012г.

	перераб. – М. : Просвещение, 2010. – 204 с.
	Оценка достижений, планируемых результатов в начальной школе. Система

	Фундаментальное ядро содержания общего образования / под ред. В.
	заданий.  В  3  ч.  Ч.  3  /  под  ред. Г. С. Ковалевой,  О. Б. Логиновой.  –  М.:

	В. Козлова, А. М. Кондакова. – М. : Просвещение, 2009
	Просвещение, 2013. – 240 с.

	
	Распоряжение ПравительстваРФ от 30 июня 2014 г.№1165 «О Всероссийском

	
	физкультурно – оздоровительном комплексе Готов к труду и обороне» (ГТО);

	
	Тестовые базы данных Всероссийского физкультурно –оздоровительного

	
	комплекса Готов к труду и обороне» (ГТО);


Материально-техническое обеспечение
	Наименования объектов и средств материально-технического
	Количество
	Примечание

	обеспечения
	
	

	
	
	

	Большой спортивный зал 24*12
	1
	

	Малый спортивный зал 6*8
	1
	

	Баскетбольная площадка 8,5*7
	2
	

	Комплексная площадка 50*25
	1
	

	Футбольное поле 93*39
	1
	

	Беговая дорожка 250м
	2
	

	Скакалка
	100
	

	Гимнастическая палка
	24
	

	Обруч
	8
	

	Канат
	3
	

	Лыжный комплект
	70
	

	Стенка шведская
	10
	

	Мячи волейбольные
	5
	

	Мячи баскетбольный
	41
	

	Гимнастический мат
	15
	

	Мячи для метания
	10
	

	Медицинбол 1кг
	2
	

	Гранаты для метания
	10
	

	Мостик гимнастический
	1
	

	Конь гимнастический
	1
	

	Козел гимнастический
	1
	


Контрольно-измерительные материалы
V. СТУПЕНЬ
(возрастная группа от 16 до 17 лет)
1. Виды испытаний (тесты) и нормативы
	
	
	
	
	
	Нормативы
	
	
	

	№
	Виды испытаний
	
	
	Юноши
	
	
	
	Девушки
	
	

	п/п
	(тесты)
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	знак
	

	Обязательные испытания (тесты)
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.
	Бег на 100 м (с)
	
	14,6
	14,3
	13,8
	
	18,0
	17,6
	16,3
	

	2.
	Бег на 2 км (мин, с)
	
	9.20
	8.50
	7.50
	
	11.50
	11.20
	9.50
	

	
	или на 3 км (мин, с)
	
	15.10
	14.40
	13.10
	
	-
	-
	-
	

	3.
	Подтягивание из виса на
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	высокой перекладине
	
	8
	10
	13
	
	-
	-
	-
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или рывок гири 16 кг
	
	15
	25
	35
	
	-
	-
	-
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или подтягивание из виса
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	лежа на низкой
	
	-
	-
	-
	
	11
	13
	19
	

	
	перекладине
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или сгибание и разгибание
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	рук в упоре лежа на полу
	
	-
	-
	-
	
	9
	10
	16
	

	
	(количество раз)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Наклон вперед из
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения стоя с
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	прямыми ногами на
	
	6
	8
	13
	
	7
	9
	16
	

	
	гимнастической скамье
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	(ниже уровня скамьи-см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Испытания (тесты) по выбору
	5.
	Прыжок в длину с разбега
	360
	380
	440
	310
	320
	360
	

	
	(см)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или прыжок в длину с
	
	
	
	
	
	
	

	
	места толчком двумя
	200
	210
	230
	160
	170
	185
	

	
	ногами (см)
	
	
	
	
	
	
	

	6.
	Поднимание туловища из
	
	
	
	
	
	
	

	
	положения лежа на спине
	30
	40
	50
	20
	30
	40
	

	
	(количество раз в 1 мин)
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Метание спортивного
	27
	32
	38
	-
	-
	-
	

	
	снаряда весом 700 г (м)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или весом
	-
	-
	-
	13
	17
	21
	

	
	500 г (м)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин,
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30
	

	
	с)
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-
	

	
	или кросс на 3 км по
	-
	-
	-
	Без учета
	Без учета времени
	Без учета
	

	
	пересеченной местности*
	
	
	
	времени
	
	времени
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или кросс на
	Без учета
	
	Без учета
	
	
	
	

	
	5 км по пересеченной
	
	Без учета времени
	
	-
	-
	-
	

	
	
	времени
	
	времени
	
	
	
	

	
	местности*
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	Плавание на
	Без учета
	Без учета времени
	0.41
	Без учета
	Без учета времени
	1.10
	

	
	50 м (мин, с)
	времени
	
	
	времени
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.
	Стрельба из
	
	
	
	
	
	
	

	
	пневматической винтовки
	
	
	
	
	
	
	

	
	из положения сидя или
	
	
	
	
	
	
	

	
	стоя с опорой локтей о
	15
	20
	25
	15
	20
	25
	

	
	стол или стойку, дистанция
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	–
	
	
	
	
	
	
	

	
	10 м (очки)
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	или из электронного
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	оружия из положения сидя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	или стоя с опорой локтей о
	18
	25
	30
	
	18
	25
	30
	

	
	стол или стойку, дистанция
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	-
	10 м (очки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.
	Туристский поход с
	
	
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
	
	
	

	
	проверкой туристских
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	10 км
	
	
	
	
	

	
	навыков
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(тестов) в возрастной группе
	11
	
	11
	
	11
	
	11
	
	11
	
	11
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Количество видов испытаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	(тестов), которые необходимо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	выполнить для получения знака
	6
	
	7
	
	8
	
	6
	
	7
	
	8
	

	отличия Комплекса**
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


· Для бесснежных районов страны.
· Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.
Календарно-тематическое планирование
обучающихся 10 класса 
· Программа: «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы», В.И.Лях, А.А.Зданевич, Москва, «Просвещение», с
2012г.
· Учебник: В.И.Лях «Физическая культура 10-11 класс» В.И.Лях, А.А.Зданевич, Москва, «Просвещение», с 2012г.
· Количество часов по программе: 102 ч.
· Количество часов регионального компонента: 10 ч.
· Форма контроля:  тестирование - 12 тестов
фронтальный опрос - 7
другие формы – 27

	№
	Дата
	Наименова
	
	
	
	Выполнение требований
	Вид
	
	

	уро
	
	ние раздела
	
	Тип
	
	
	
	НРК
	

	
	проведения
	
	Тема урока
	
	Элементы содержания
	стандарта
	контрол
	
	

	ка
	
	программы
	
	урока
	
	
	
	мин
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	я
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	знание
	умение
	
	
	

	1
	
	Легкая
	Техника безопасности на уроках л/а. Повторить низкий старт и стартовый разгон. Совершенствовать передачи мяча. Бег 3 мин.
	
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой
	Техника
безопасности на
уроках физической
культуры и легкой
атлетики.
Знать о влиянии
легкоатлетических
упражнений на
укрепление
здоровья.
	Уметь
регулировать
величину
нагрузки во
время
занятий.
Уметь
выполнять
низкий старт,
стартовый
разгон.
	
	
	

	
	
	атлетика
	
	
	атлетике. Низкий старт до 40 м.
	
	
	
	
	

	
	
	(13 ч.)
	
	
	Стартовый разгон. Бег по дистанции
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	70-80 м. Эстафетный бег.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Вводны
	Специальные беговые упражнения.
	
	
	Фронталь
ный
опрос
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	15
	

	
	
	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	Содержание программы на первую четверть. Бег 30 м. Совершенствовать передачи мяча в волейболе. Бег 3 мин.
	
	Низкий старт до 40 м. Стартовый
разгон. Бег по дистанции 70-80 м.
Эстафетный бег. Специальные
беговые упражнения. Развитие
скоростно-силовых качеств.
Биохимические основы бега.
	Знать о влиянии
легкоатлетических
упражнений на
укрепление здоровья
и основные системы
организма. Знать о
биохимических
основах бега.
	Уметь
выполнять
низкий старт,
стартовый
разгон.
Уметь
пробегать с
максимально
й скоростью
100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Компле
	
	
	
	Текущий
	15
	

	
	
	
	
	ксный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	









	
	
	
	
	низкого
старта
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжковые упражнения. Совершенствовать технику игровых приемов. Бег на выносливость до 5 мин
	Компле
ксный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый
разгон. Бег по дистанции 70-80 м.
Финиширование. Эстафетный бег.
Специальные беговые упражнения.
Развитие скоростно-силовых
качеств. Биохимические основы
бега.
	Знать о влиянии
легкоатлетических
упражнений на
укрепление здоровья
и основные системы
организма. Знать о
биохимических
основах бега.
	Уметь
выполнять
низкий старт,
стартовый
разгон.
Уметь
пробегать с
максимально
й скоростью
100 м с
низкого
старта
	Текущи
й
	15
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Беговые и прыжковые упражнения. КПД – прыжок в длину с места. Совершенствовать элементы спортигр. Бег до 7 мин
	
	Бег на результат 60 и 100 м.
Эстафетный бег. Развитие
скоростных способностей.
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	биомеханические
	пробегать
	
	
	

	
	
	
	основы техники бега,
	60 и 100 м с
	
	
	

	
	
	
	прыжков и метания,
	максимально
	Бег на 60
	
	

	
	Учетны
	
	основные
	й скоростью.
	и 100 м.
	
	

	
	
	
	механизмы
	Уметь
	(на
	
	

	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	энергообеспечения
	регулировать
	время)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	легкоатлетических
	величину
	
	
	

	
	
	
	упражнений.
	нагрузки во
	
	
	

	
	
	
	
	время
	
	
	

	
	
	
	
	занятий.
	
	
	

	Учет бега на 100 м. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Бег в медленном темпе до 9 мин
	
	Прыжок в длину способом
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	
	Изучен
	«прогнувшись» с 13-15 беговых
	легкоатлетических
	регулировать
	
	
	

	
	
	шагов. Отталкивание. Челночный
	упражнений на
	величину
	
	
	

	
	ие
	
	
	
	
	
	

	
	
	бег. Специальные беговые
	укрепление
	нагрузки во
	
	
	

	
	нового
	
	
	
	
	
	

	
	
	упражнения. Развитие скоростно-
	здоровья и
	время
	
	
	

	
	материа
	
	
	
	Текущий
	
	

	
	
	силовых качеств. Биохимические
	основные системы.
	занятий.
	
	
	

	
	ла
	
	
	
	
	
	

	
	
	основы прыжков
	
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	метать мяч
	
	
	

	
	
	
	
	на
	
	
	

	
	
	
	
	дальность.
	
	
	

	Учить метанию 
	Комплек
	Прыжок в длину способом
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущи
	
	

	
	с-
	«прогнувшись» с 13-15 беговых
	легкоатлетических
	регулировать
	й
	
	




7.





	гранаты с 4-5 шагов разбега. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Бег 9 мин в медленном темпе
	Ный
	шагов. Метание мяча, гранаты на
	упражнений на
	величину
	
	
	

	
	
	дальность из различных положений .
	укрепление
	нагрузки.
	
	
	

	
	
	Челночный бег. ОРУ. Специальные
	здоровья и
	Уметь метать
	
	
	

	
	
	беговые упражнения. Развитие
	основные системы
	гранату
	
	
	

	
	
	скоростно-силовых качеств.
	организма. Знать о
	из
	
	
	

	
	
	Биохимические основы прыжков
	биохимических
	различных
	
	
	

	
	
	
	основах метания.
	положений
	
	
	

	
	
	
	
	на
	
	
	

	
	
	
	
	дальность и
	
	
	

	
	
	
	
	в цель.
	
	
	

	Учет прыжка в длину с разбега, преодоление полосы препятствий. Медленный бег до 11 мин
	
	Прыжок в длину на результат.
	Знать о влиянии
	Уметь
	Оценка
	
	

	
	
	Развитие скоростно-силовых качеств
	легкоатлетических
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	
	выполнен
	
	

	
	
	
	упражнений на
	величину
	
	
	

	
	
	
	
	
	ия
	
	

	
	
	
	укрепление здоровья
	нагрузки во
	
	
	

	
	Учетны
	
	
	
	метания
	
	

	
	
	
	и основные системы
	время
	
	
	

	
	й
	
	
	
	гранаты
	
	

	
	
	
	организма. Знать о
	занятий.
	
	
	

	
	
	
	
	
	на
	
	

	
	
	
	биохимических
	Уметь метать
	
	
	

	
	
	
	
	
	дальност
	
	

	
	
	
	основах метания.
	гранату
	
	
	

	
	
	
	
	
	ь.
	
	

	
	
	
	
	дальность.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Полоса препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 11 мин
	
	Метание мяча, гранаты на дальность
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	с места и с 5-6 беговых шагов. ОРУ.
	основные методики
	измерять
	
	
	

	
	Комплек
	Челночный бег. Развитие скоростно-
	проведения
	результаты,
	Тестиров
	
	

	
	с-
	силовых качеств. Биохимическая
	тестирования.
	помогать в
	
	
	

	
	
	
	
	
	ание (3
	
	

	
	Ный
	основа метания.
	
	оценке и
	
	
	

	
	
	
	
	
	теста)
	
	

	
	
	
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	тестирования.
	
	
	

	Полоса препятствий. Учет техники в метании гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 13 мин
	
	Метание мяча и гранаты на
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	результат. Развитие  скоростно-
	основные методики
	измерять
	
	
	

	
	Учетны
	силовых качеств
	проведения
	результаты,
	Тестиров
	
	

	
	
	
	тестирования.
	помогать в
	
	
	

	
	й
	
	
	
	ание (3
	
	

	
	
	
	
	оценке и
	
	
	

	
	
	
	
	
	теста)
	
	

	
	
	
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	тестирования.
	
	
	

	Полоса препятствий.
	Учетны
	. Тестирование уровня физической
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	
	й
	подготовленности: челночный бег
	легкоатлетических
	совершать
	Текущий
	
	

	
	
	4х9 м., подтягивание в висе, прыжок
	упражнений на
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	Учет в беге на 800 м
	
	в длину с места, наклон из положения сидя, вставание в сед из
	Знать о
	быстрого
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	положения лежа за 1 мин. Развитие
	биохимических
	разбега с 13-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	физических качеств.
	основах прыжков.
	15 беговых
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	шагов.
	
	
	

	11
	
	
	
	ОРУ в парах на сопротивление. Преодоление полосы препятствий. Упражнения по волейболу в парах
	
	Тестирование уровня физической
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	подготовленности: отжимание от
	легкоатлетических
	совершать
	
	
	

	
	
	
	
	
	Учетны
	пола, наклон из положения стоя на
	упражнений на
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	скамейке, вставание в сед из
	укрепление здоровья
	длину после
	Текущи
	
	

	
	
	
	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	положения лежа за 1 мин. Развитие
	и основные системы
	быстрого
	й
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	физических качеств
	организма.
	разбега с 13-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	15 беговых
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	шагов.
	
	
	

	12
	
	
	
	Упражнения на сопротивлени. Контрольные упражнения – бег 2000 м (девочки). 3000 м (мальчики)
	
	Бег 20 минут. Преодоление
	Знать о влиянии
	Уметь
	Оценка
	
	

	
	
	
	
	
	
	горизонтальных препятствий.
	легкоатлетических
	совершать
	
	
	

	
	
	
	
	
	Комплек
	
	
	
	выполнен
	
	

	
	
	
	
	
	
	Специальные беговые упражнения.
	упражнений.
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	
	
	с-
	
	
	
	ия
	
	

	
	
	
	
	
	
	Спортивные игры (футбол).
	
	длину с
	
	
	

	
	
	
	
	
	ный
	
	
	
	прыжка в
	
	

	
	
	
	
	
	
	Развитие выносливости.
	
	разбега на
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	длину.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	результат.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	
	
	
	Бег на
результат
1000 м.
Развитие
выносливост
и
	
	Бег на результат 1000 м. Развитие
	Знать о влиянии
	Уметь бежать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	выносливости
	легкоатлетических
	в
	
	
	

	
	
	
	
	
	Учетны
	
	упражнений на
	равномерном
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	укрепление
	темпе до 25
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	здоровья. Знать о
	минут,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	биохимических
	преодолевать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	основах бега.
	препятствие.
	
	
	

	14
	
	
	Спортивны
	Техника
безопасности
при
проведении
игры
баскетбол.
Комбинации
из техники
передвижения.
	
	Правила ТБ при игре в баскетбол.
	Техника
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	е игры.
	
	
	Совершенствование передвижений и
	безопасности на
	выполнять в
	
	15
	

	
	
	
	Баскетбол.
	
	
	остановок игрока. Передачи мяча
	уроках баскетбола.
	игре или
	
	
	

	
	
	
	(7 ч.)
	
	Комбин
	различными способами на месте.
	Знать терминологию,
	игровой
	Фронталь
	
	

	
	
	
	
	
	и-
	Бросок мяча в движении. Быстрый
	правила и
	ситуации
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	ный
	
	

	
	
	
	
	
	Рованны
	прорыв. Развитие скоростных
	организацию игры.
	тактико-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	опрос.
	
	

	
	
	
	
	
	й
	качеств.
	
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	действия.
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	Комбинации
из освоенных
передвижени
я в
нападении и
защите.
	Комбин
ированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча
различными способами на месте.Бросок в прыжке со средней
дистанции. Быстрый прорыв.
Развитие скоростных качеств.
	Знать терминологию,
правила и организацию игры
Знать элементы
баскетбола.
	Уметь выполнять в игре или
игровой
ситуации
тактико-
технические
действия.
	текущий
	15
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Передачи
	
	Передачи мяча на месте и в
	Знать
	Уметь
	
	
	

	мяча на
	
	движении. Передачи мяча
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	15
	

	месте и в
	
	различными способами со сменой
	групповые и
	игре или
	
	
	

	движении.
	Комбин
	места. Бросок мяча в движении.
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	Быстрый прорыв. Развитие
	атакующие и
	ситуации
	
	
	

	
	и-
	
	
	
	
	
	

	
	
	скоростных качеств.
	защитные
	тактико-
	Текущий
	
	

	
	Рованн
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	тактические
	технические
	
	
	

	
	ый
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Знать элементы
	Передачи
	
	
	

	
	
	
	баскетбола.
	мяча на месте
	
	
	

	
	
	
	
	и в движении.
	
	
	

	Варианты
	
	Варианты ведения мяча с
	Знать
	Уметь
	
	
	

	ведения
	
	сопротивлением. Быстрый прорыв
	индивидуальные,
	выполнять в
	Оценка
	
	

	мяча.
	
	(3х1). Совершенствование
	групповые и
	игре или
	
	
	

	
	
	
	
	
	выполнен
	
	

	
	Комбин
	передвижений и остановок игрока.
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	
	
	
	ия
	
	

	
	и-
	Передачи мяча различными
	атакующие и
	ситуации
	
	
	

	
	
	
	
	
	техники
	
	

	
	Рованн
	способами в движении с
	защитные
	тактико-
	
	
	

	
	
	
	
	
	передач
	
	

	
	ый
	сопротивлением. Бросок мяча в
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	мяча в
	
	

	
	
	прыжке со средней дистанции с
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	движени
	
	

	
	
	сопротивлением. Зонная защита.
	Знать элементы
	Передачи
	
	
	

	
	
	
	
	
	и.
	
	

	
	
	Развитие скоростных качеств .
	баскетбола.
	мяча в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	движении.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Бросок мяча
в прыжке со
средней
дистанции
	Комбин
ированн
ый
	. Передачи мяча на месте и в
движении. Передачи мяча
различными способами. Со сменой
места , с сопротивлением Бросок
мяча в прыжке со средней
дистанции.. Развитие скоростных
качеств.
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	групповые и
	игре или
	
	
	

	
	
	
	командные
	игровой
	Текущий
	
	

	
	
	
	атакующие и
	ситуации
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	защитные
	тактико-
	
	
	

	
	
	
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	действия.
	действия.
	
	
	



	19
	
	
	Варианты
	
	. Бросок мяча в прыжке со средней
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	бросков в
	
	дистанции. Варианты бросков в
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	корзину с
	
	корзину с места и в движении, с
	групповые и
	игре или
	Оценка
	
	

	
	
	
	места и в
	
	сопротивления и без сопротивления
	командные
	игровой
	выполнен
	
	

	
	
	
	движении, с
	Учетны
	защитника. Передачи мяча
	атакующие и
	ситуации
	ия
	
	

	
	
	
	сопротивлен
	й
	различными способами в движении.
	защитные
	тактико-
	бросков в
	
	

	
	
	
	ием и без
	
	Зонная защита. Развитие скоростных
	тактические
	технические
	корзину в
	
	

	
	
	
	сопротивлен
	
	качеств
	действия.
	действия.
	прыжке.
	
	

	
	
	
	ия
	
	
	Знать элементы
	Броски в
	
	
	

	
	
	
	защитника.
	
	
	баскетбола.
	корзину.
	
	
	

	20
	
	
	Действия
	
	. Совершенствование передвижений
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	против
	
	и остановок игрока. Передачи мяча
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	игрока без
	
	различными способами в движении с
	групповые и
	игре или
	
	
	

	
	
	
	мяча и с
	
	сопротивлением. Нападение против
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	
	мячом
	
	зонной защиты (2х1х2. )Ведение
	атакующие и
	ситуации
	
	
	

	
	
	
	(вырывание,
	
	мяча с сопротивлением. Бросок мяча
	защитные
	тактико-
	Текущий
	
	

	
	
	
	перехват,
	
	в прыжке со средней дистанции с
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	накрывание).
	
	сопротивлением. Индивидуальные
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	действия в защите (вырывание,
	Знать элементы
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	выбивание, накрытие броска).
	баскетбола.
	взаимодейств
	
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие скоростных качеств.
	
	овать с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	игроками.
	
	
	

	21
	
	Спортивны
	Техника
	
	Правила ТБ при игре в волейбол.
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	
	
	е игры.
	безопасности
	
	Комбинации из передвижений и
	безопасности на
	выполнять:
	
	15
	

	
	
	Волейбол.
	при
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	(7 ч.)
	проведении
	
	мяча в парах с шагом. Прием мяча
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	
	игры
	
	двумя руками снизу. Позиционное
	играми.
	прием мяча. В
	Фронталь
	
	

	
	
	
	волейбол.
	Компле
	нападение. Учебная игра. Развитие
	Знать терминологию,
	учебной игре
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	ный
	
	

	
	
	
	Комбинации
	ксный
	координационных способностей.
	правила и судейство.
	уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	опрос.
	
	

	
	
	
	из освоенных
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	элементов
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	техники
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	
	
	
	передвижени
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	я.
	
	
	
	
	
	
	

	22
	
	
	Передача и
	Комплек
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	Текущи
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	прием мяча.
	сный
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	й
	15
	

	
	
	мяча в парах с шагом. Прием мяча
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	двумя руками снизу. Позиционное
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	нападение. Учебная игра. Развитие
	играми.
	прием мяча. В
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	Знать терминологию,
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Подача и
	
	Нижняя прямая подача и нижний
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	прием мяча.
	
	прием мяча в парах.. Позиционное
	безопасности на
	выполнять:
	Оценка
	15
	

	
	
	нападение. Учебная игра. Развитие
	занятиях
	передвижения
	техники
	
	

	
	
	координационных способностей.
	спортивными
	, передачи и
	выполнен
	
	

	
	Учетный
	
	играми.
	прием мяча. В
	ия
	
	

	
	
	
	Знать терминологию,
	игре уметь
	передачи
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	использовать
	и приема
	
	

	
	
	
	
	тактические
	мяча.
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Подачи мяча
	
	Нижняя прямая подача на точность
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	по заданным
	
	по зонам и нижний приём мяча.
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	зонам.
	
	Верхняя передача мяча в прыжке.
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	Прием мяча двумя руками снизу от
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	Комплек
	сетки. Учебная игра. Развитие
	играми.
	прием мяча,
	Текущи
	
	

	
	
	координационных способностей.
	Знать терминологию,
	подачи.
	
	
	

	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Подачи мяча
	
	.Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	по заданным
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	зонам и
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	нижний
	Комплек
	снизу от сетки. Учебная игра.
	спортивными
	, передачи и
	Текущи
	
	

	приём мяча.
	
	Развитие координационных
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	способностей.
	Знать терминологию,
	подачи.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	26
	
	
	Тактические
	
	Прямой нападающий удар через
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	действия на
	
	сетку.. Групповое блокирование и
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	площадке .
	
	страховка блока. Тактические
	занятиях
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	действия на площадке. Учебная
	спортивными
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	
	игра. Развитие координационных
	играми.
	приемы.
	
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	способностей.
	Знать терминологию,
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	27
	
	
	Нападающий
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	удар через
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	
	сетку.
	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	
	
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	
	
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	
	
	Комплек
	ю зону. Нижняя прямая подача,
	Знать терминологию,
	подачи,
	
	
	

	
	
	
	
	
	прием мяча от сетки. Учебная игра.
	правила и судейство.
	атакующий
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие координационных
	
	удар.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	способностей.
	
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	приемы
	
	
	

	28
	
	Гимнастик
	Техника
	
	Правила ТБ на уроках гимнастики.
	Знать технику
	Уметь
	
	
	

	
	
	а с
	безопасности
	
	Правила страховки во время
	безопасности на
	выполнять
	
	
	

	
	
	элементами
	при
	
	выполнения упражнений. Повороты
	уроках гимнастики.
	строевые
	
	
	

	
	
	акробатики
	проведении
	
	в движении. Перестроение из
	Знать о влиянии
	приемы,
	
	
	

	
	
	(9 ч.)
	занятий по
	Комби
	колонны по одному в колонну по
	гимнастических
	элементы на
	Фронталь
	
	

	
	
	2 четверть
	гимнастике.
	нирова
	два. ОРУ на месте. Вис согнувшись,
	упражнений на
	перекладине.
	ный
	
	

	
	
	
	Вис и упоры.
	нный
	вис прогнувшись. Угол в упоре.
	развитие
	
	опрос
	
	

	
	
	
	Строевые
	
	Подтягивание на перекладине.
	телосложения и
	
	
	
	

	
	
	
	упражнения
	
	Развитие силы.
	воспитание волевых
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	качеств. Страховка и
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	самостраховка при
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	освоении сложных
	
	
	
	

	
	
	
	двигательных
	
	
	
	

	
	
	
	движений.
	
	
	
	

	Вис и упоры.
	Комбин
	Повороты в движении. Перестроение
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	Строевые
	ированн
	из
	гимнастических
	выполнять
	
	
	

	упражнения.
	ый
	колонны по одному в колонну по
	упражнений на
	строевые
	
	
	

	
	
	два. ОРУ на месте. Вис согнувшись,
	развитие
	приемы,
	Текущий
	15
	

	
	
	вис прогнувшись. Угол в упоре.
	телосложения и
	элементы на
	
	
	

	
	
	Подтягивание на перекладине.
	воспитание волевых
	перекладине.
	
	
	

	
	
	Развитие силы.
	качеств.
	
	
	
	

	Развитие
	
	Повороты в движении. Перестроение
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	силы..
	
	из колонны по одному в колонну по
	гимнастических
	выполнять
	Оценка
	
	

	Подтягивани
	Учетны
	четыре, по восемь в движении. ОРУ
	упражнений на
	строевые
	техники
	
	

	е на
	
	на месте. Подтягивание на
	развитие
	приемы, висы
	выполнен
	15
	


	
	й
	
	
	
	
	
	

	результат.
	
	перекладине. Подъем переворотом.
	телосложения и
	и упоры.
	ия висов
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Развитие силы.
	воспитание волевых
	
	и упоров.
	
	

	
	
	
	качеств.
	
	
	
	

	Опорный
	
	Повороты в движении. Перестроение
	Страховка и
	Уметь
	
	
	

	прыжок.
	
	из
	самостраховка при
	выполнять
	
	
	

	Строевые
	
	колонны по одному в колонну по
	освоении новых
	опорный
	
	
	

	упражнения.
	
	четыре, по восемь в движении. ОРУ
	(программных)
	прыжок, ОРУ
	
	
	

	
	Комплек
	в движении. Опорный прыжок
	движений и
	в движении.
	
	
	

	
	с-
	способом согнув ноги (м),
	двигательных
	
	Текущий
	
	

	
	Ный
	прыжок боком с поворотом на 90
	действий.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	градусов (д)  через гимнастического
	Знать основы
	
	
	
	

	
	
	коня, в длину. Развитие силовых
	выполнения
	
	
	
	

	
	
	способностей.
	гимнастических
	
	
	
	

	
	
	
	упражнений.
	
	
	
	

	Опорный
	
	Повороты в движении. Перестроение
	Страховка и
	Уметь
	
	
	

	прыжок
	
	из колонны по одному в колонну по
	самостраховка при
	выполнять
	
	
	

	способом
	
	четыре, по восемь в движении. ОРУ
	освоении новых
	опорный
	
	
	

	согнув ноги.
	Комплек
	в движении. Опорный прыжок
	(программных)
	прыжок, ОРУ
	
	
	

	Строевые
	с-
	способом согнув ноги (м),
	движений и
	в движении.
	
	
	

	упражнения.
	Ный
	прыжок боком с поворотом на 90
	двигательных
	
	Текущий
	
	

	
	
	градусов (д) через гимнастического
	действий.
	
	
	
	

	
	
	коня, в длину. Развитие силовых
	
	
	
	
	

	
	
	способностей.
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	Техника
	
	Повороты в движении. Перестроение
	Страховка и
	Уметь
	Оценить
	
	

	
	выполнения
	
	из колонны по одному в колонну по
	самостраховка при
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	технику
	
	

	
	опорного
	
	четыре, по восемь в движении. ОРУ
	освоении новых
	опорный
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	выполнен
	
	

	
	прыжка.
	
	в движении. Оценка техники
	(программных)
	прыжок, ОРУ
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	ия
	
	

	
	Строевые
	
	опорного прыжка через
	движений и
	в движении.
	
	
	

	
	
	Учетны
	
	
	
	опорного
	
	

	
	упражнения.
	
	гимнастического коня, в длину.
	двигательных
	
	
	
	

	
	
	й
	
	
	
	прыжка
	
	

	
	
	
	Развитие силовых способностей.
	действий.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	через
	
	

	
	
	
	
	Знать основы
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	гимнасти
	
	

	
	
	
	
	выполнения
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	ческого
	
	

	
	
	
	
	гимнастических
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	коня.
	
	

	
	
	
	
	упражнений.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Акробатичес
	
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	кие
	
	90 см. Стойка на руках с
	самостраховка при
	выполнять
	
	
	

	
	упражнения.
	Комплек
	помощью.стойка на коленях накло
	освоении сложных
	акробатическ
	
	
	

	
	
	
	назад (д) Стойка на голове (м).
	двигательных
	ие элементы
	
	15
	

	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Кувырок назад из стойки на руках.
	движений.
	программы в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	
	комбинации 5
	
	
	

	
	
	
	координационных способностей.
	
	элементов.
	
	
	

	
	Развитие
	
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	
	
	

	
	координацио
	
	90 см. Сед углом, стойка на
	самостраховка при
	выполнять
	
	
	

	
	нных
	Комплек
	лопатках, . кувырок назад (д) Стойка
	освоении сложных
	акробатическ
	
	
	

	
	способностей
	
	на голове (м). ОРУ с предметами.
	двигательных
	ие элементы
	Текущий
	
	

	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	. ОРУ с
	
	Развитие координационных
	движений.
	программы в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	предметами.
	
	способностей.
	
	комбинации 5
	
	
	

	
	
	
	
	
	элементов.
	
	
	

	
	Комбинаций
	
	Выполнение комбинаций из
	Страховка и
	Уметь
	
	
	

	
	из
	
	разученных элементов (длинный
	самостраховка при
	выполнять
	
	
	

	
	разученных
	Комплек
	кувырок, стойка на руках и голове,
	освоении сложных
	акробатическ
	
	
	

	
	элементов.
	
	кувырок вперед). Прыжки в глубину.
	двигательных
	ие элементы
	Текущий
	
	

	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	движений.
	программы в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	скоростно-силовых качеств.
	
	комбинации 5
	
	
	

	
	
	
	
	
	элементов.
	
	
	

	Спортивны
	Передача
	
	Бросок мяча в прыжке со средней
	Знать
	Уметь
	
	
	

	е игры.
	мяча на
	Учетны
	дистанции. Варианты бросков в
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	Баскетбол.
	месте и в
	
	корзину с места и в движении, с
	групповые и
	игре или
	Текущий
	
	

	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	(6 ч.)
	движении.
	
	сопротивления и без сопротивления
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2 четверть
	
	
	защитника. Передачи мяча
	атакующие и
	ситуации
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	различными способами в движении.
	защитные
	тактико-
	
	
	

	
	
	Зонная защита. Развитие скоростных
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	качеств .
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	Знать элементы
	Передачи
	
	
	

	
	
	
	баскетбола.
	мяча в
	
	
	

	
	
	
	
	движении
	
	
	

	Бросок мяча
	
	Бросок мяча в прыжке с дальней
	Знать
	Уметь
	
	
	

	в прыжке с
	
	дистанции.. . Передачи мяча на
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	дальней
	
	месте и в движении. Передачи мяча
	групповые и
	игре или
	
	
	

	дистанции
	Комбин
	различными способами. Со сменой
	командные
	игровой
	
	
	

	
	и-
	места Развитие скоростных качеств.
	атакующие и
	ситуации
	Текущий
	
	

	
	Рованн
	
	защитные
	тактико-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	ый
	
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	Знать элементы
	Броски в
	
	
	

	
	
	
	баскетбола.
	корзину.
	
	
	

	Варианты
	
	Варианты ведения мяча с
	Знать
	Уметь
	
	
	

	ведения
	
	сопротивлением. Сочетание
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	мяча.
	
	приемов: ведение, передача, бросок.
	групповые и
	игре или
	Оценка
	
	

	Развитие
	
	Передачи мяча различными
	командные
	игровой
	техники
	
	

	скоростных
	Учетны
	способами в движении с
	атакующие и
	ситуации
	выполнен
	
	

	качеств.
	й
	сопротивлением. Бросок мяча в
	защитные
	тактико-
	ия
	
	

	
	
	прыжке со средней дистанции с
	тактические
	технические
	ведения
	
	

	
	
	сопротивлением. Зонная защита.
	действия.
	действия.
	мяча.
	
	

	
	
	Развитие скоростных качеств.
	Знать элементы
	Ведение
	
	
	

	
	
	
	баскетбола.
	мяча.
	
	
	

	Действия
	
	Совершенствование передвижений
	Знать
	Уметь
	
	
	

	против
	
	и остановок игрока. Передачи мяча
	индивидуальные,
	применять
	
	
	

	игрока без
	
	различными способами в движении
	групповые и
	тактические
	Оценка
	
	

	мяча и с
	
	с сопротивлением. Ведение мяча с
	командные
	действия в
	техники
	
	

	мячом.
	Учетны
	сопротивлением. Бросок мяча в
	атакующие и
	игре. Уметь
	выполнен
	
	

	Нападение
	
	прыжке со средней дистанции с
	защитные
	взаимодейств
	ия
	
	

	
	й
	
	
	
	
	
	

	против
	
	сопротивлением. Индивидуальные
	тактические
	овать с
	действий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	зонной
	
	действия в защите (вырывание,
	действия.
	игроками.
	против
	
	

	защиты(1х3х
	
	выбивание, накрытие броска).
	Знать элементы
	
	игрока.
	
	

	1)
	
	Развитие скоростных качеств.
	баскетбола.
	
	
	
	

	
	
	Нападение против зонной
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	
	защиты(1х3х1)
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	Бросок мяча
	
	. Бросок мяча в прыжке с дальней
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	в прыжке с
	
	дистанции. с сопротивлением
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	дальней
	
	.Передачи мяча на месте и в
	групповые и
	игре или
	
	
	

	
	
	
	дистанции с
	Комбин
	движении. Передачи мяча
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	
	сопротивлени
	и-
	различными способами. Со сменой
	атакующие и
	ситуации
	Текущий
	
	

	
	
	
	ем.
	Рованн
	места , Развитие скоростных качеств.
	защитные
	тактико-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	ый
	
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Знать элементы
	Броски в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	баскетбола.
	корзину.
	
	
	

	42
	
	
	Тактические
	
	Совершенствование передвижений и
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	действия на
	
	остановок игрока. Передачи мяча
	индивидуальные,
	применять
	
	
	

	
	
	
	площадке.
	
	различными способами в движении с
	групповые и
	тактические
	
	
	

	
	
	
	Заслон.
	
	сопротивлением. Ведение мяча с
	командные
	действия в
	
	
	

	
	
	
	
	Комбин
	сопротивлением. Бросок мяча в
	атакующие и
	игре. Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	и-
	прыжке со средней дистанции с
	защитные
	взаимодейств
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	рованн
	сопротивлением. Сочетание
	тактические
	овать с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	ый
	приемов: ведение, бросок.
	действия.
	игроками.
	
	
	

	
	
	
	
	
	Индивидуальные действия в защите
	Знать элементы
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	(вырывание, выбивание, накрытие
	баскетбола.
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	броска). Нападение через заслон.
	
	заслон.
	
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие скоростных качеств.
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	Спортивны
	Верхняя и
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	
	
	е игры.
	нижняя
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	Волейбол.
	прямая
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	Оценка
	
	

	
	
	(9 ч.)
	подача по
	
	снизу от сетки. Учебная игра.
	спортивными
	, передачи и
	выполнен
	
	

	
	
	2 четверть
	зонам.
	
	Развитие координационных
	играми.
	прием мяча,
	ия
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	способностей.
	Знать терминологию,
	подачи.
	подач
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	мяча по
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	игре уметь
	заданным
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	использовать
	зонам.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	приемы.
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	Нападающий
	Комплек
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	удар через
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	сетку.
	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	







	
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	ю зону. Нижняя прямая подача,
	Знать терминологию,
	подачи,
	
	
	

	
	
	прием мяча от сетки. Учебная игра.
	правила и судейство.
	атакующий
	
	
	

	
	
	Развитие координационных
	
	удар.
	
	
	

	
	
	способностей.
	
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Нижняя
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	прямая
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	подача,
	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	прием мяча
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	от сетки.
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	Комплек
	ю зону. Нижняя прямая подача,
	Знать терминологию,
	подачи,
	
	
	

	
	
	прием мяча от сетки. Учебная игра.
	правила и судейство.
	атакующий
	Текущий
	
	

	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	Развитие координационных
	
	удар.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	способностей.
	
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Прямой
	
	Прямой нападающий удар через
	Правила техники
	Уметь
	Оценка
	
	

	нападающий
	
	сетку. Нападение через 3-ю зону.
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	
	
	
	техники
	
	

	удар через
	
	Одиночное и групповое
	занятиях
	передачи и
	
	
	

	
	
	
	
	
	выполнен
	
	

	сетку.
	
	блокирование. Нижняя прямая
	спортивными
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	
	
	
	ия
	
	

	
	
	подача, прием мяча от сетки.
	играми.
	подачи,
	
	
	

	
	Учетный
	
	
	
	блокиров
	
	

	
	
	Учебная игра. Развитие
	Знать терминологию,
	атакующий
	
	
	

	
	
	
	
	
	ания
	
	

	
	
	координационных способностей.
	правила и судейство.
	удар и
	
	
	

	
	
	
	
	
	нападаю
	
	

	
	
	
	
	блокирование
	
	
	

	
	
	
	
	
	щего
	
	

	
	
	
	
	в различных
	
	
	

	
	
	
	
	
	удара.
	
	

	
	
	
	
	вариантах.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Блокировани
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	е
	Комплек
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	Текущи
	
	

	нападающего
	сный
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передачи и
	й
	
	

	удара.
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	прием мяча,
	
	
	








	
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	подачи,
	
	
	

	
	
	ю зону. Одиночное и групповое
	Знать терминологию,
	атакующий
	
	
	

	
	
	блокирование. Нижняя прямая
	правила и судейство.
	удар и
	
	
	

	
	
	подача, прием мяча от сетки.
	
	блокирование
	
	
	

	
	
	Учебная игра.
	
	в различных
	
	
	

	
	
	
	
	вариантах.
	
	
	

	Групповые
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	тактические
	
	остановок игрока. Нападение через
	безопасности на
	игре уметь
	
	15
	

	действия в
	
	3-ю зону. Групповое блокирование и
	занятиях
	использовать
	
	
	

	нападении и
	
	страховка блока. Групповые
	спортивными
	тактические
	
	
	

	защите.
	Комплек
	тактические действия в нападении и
	играми.
	приемы.
	
	
	

	
	
	защите. Учебная игра. Развитие
	Знать терминологию,
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	Индивидуаль
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	ные
	
	остановок игрока. Прямой
	безопасности на
	игре уметь
	
	15
	

	тактические
	
	нападающий удар через сетку.
	занятиях
	использовать
	
	
	

	действия в
	
	Нападение через 3-ю зону.
	спортивными
	тактические
	
	
	

	нападении и
	Комплек
	Групповое блокирование и страховка
	играми.
	приемы.
	Текущий
	
	

	защите.
	сный
	блока. Индивидуальные тактические
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	действия в нападении и защите.
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	Учебная игра. Развитие
	
	ть и
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования.
	
	
	

	Командные
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	тактические
	
	остановок игрока. Прямой
	безопасности на
	игре уметь
	
	15
	

	действия в
	
	нападающий удар через сетку.
	занятиях
	использовать
	
	
	

	нападении и
	
	Нападение через 3-ю зону.
	спортивными
	тактические
	
	
	

	защите.
	Комплек
	Групповое блокирование и страховка
	играми.
	приемы.
	Текущи
	
	

	
	сный
	блока. Командные тактические
	Знать терминологию,
	Уметь
	й
	
	

	
	
	действия в нападении и защите.
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	Учебная игра. Развитие
	
	ть и
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования.
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	Командные
	
	Прямой нападающий удар через
	
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	действия в
	
	сетку. Нападение через 3-ю зону.
	Знать терминологию,
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	нападении и
	Комплек
	Групповое блокирование и страховка
	правила и судейство.
	ть и
	Текущи
	
	


	
	
	
	защите.
	
	блока. Командные тактические
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	
	Нападение
	
	действия в нападении и защите.
	
	соревнования.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	через 3-ю
	
	Учебная игра. Развитие
	
	
	
	
	

	
	
	
	зону.
	
	координационных способностей.
	
	
	
	
	

	52
	
	Лыжная
	Техника
	
	Техника безопасности при
	Техника
	Уметь
	
	
	

	
	
	подготовка
	безопасности
	
	проведении лыжной подготовки.
	безопасности при
	выполнять
	
	15
	

	
	
	(18 ч.)
	при
	
	Организационные приемы и
	занятиях лыжным
	одновременн
	
	
	

	
	
	
	проведении
	
	перестроения. Выбор лыжного
	спортом.
	ые и
	
	
	

	
	
	
	лыжной
	Комплек
	инвентаря. Имитационные
	Знать о правилах
	попеременны
	Фронталь
	
	

	
	
	
	подготовки.
	
	упражнения лыжных ходов.
	проведения
	е хода.
	ный
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Организацио
	
	
	самостоятельных
	Уметь
	опрос
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	нные приемы
	
	
	занятий,
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	и
	
	
	особенностях
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	перестроения
	
	
	физической
	прохождении
	
	
	

	
	
	
	.
	
	
	подготовки лыжника,
	дистанции.
	
	
	

	53
	
	
	Техника
	
	Техника освоенных лыжных ходов:
	правила
	Уметь
	
	15
	

	
	
	
	лыжных
	
	одновременные;
	соревнований.
	оказывать
	
	
	

	
	
	
	ходов:
	Комплек
	попеременные .
	
	первую
	Текущи
	
	

	
	
	
	одновременн
	
	Прохождение дистанции с
	
	помощь при
	
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	
	ые;
	
	использованием техники освоенных
	
	обморожении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	попеременны
	
	лыжных ходов.
	
	и травмах.
	
	
	

	
	
	
	е.
	
	
	
	
	
	
	






	Техника
	
	Техника освоенных лыжных ходов:
	Техника
	Уметь
	
	
	

	лыжных
	
	-одновременный бесшажный ход;
	безопасности при
	выполнять
	
	
	

	ходов:
	Комплек
	-одновременно одношажный ход;
	занятиях лыжным
	одновременн
	
	
	

	-
	
	-одновременный двухшажный ход.
	спортом.
	ые и
	Текущий
	
	

	
	сный
	
	
	
	
	
	

	одновременн
	
	
	Знать о правилах
	попеременны
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	ые.
	
	
	проведения
	е хода.
	
	
	

	
	
	
	самостоятельных
	Уметь
	
	
	

	Техника
	
	Техника освоенных лыжных ходов:
	занятий,
	регулировать
	
	
	

	лыжных
	Комплек
	- попеременный двухшажный ход;
	особенностях
	нагрузку при
	Текущи
	
	

	ходов:
	
	-коньковый ход.
	физической
	прохождении
	
	15
	

	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	-
	
	Прохождение дистанции с
	подготовки лыжника,
	дистанции.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	попеременны
	
	использованием техники освоенных
	правила
	Уметь
	
	
	



	
	
	
	е;
	
	лыжных ходов.
	соревнований.
	оказывать
	
	
	

	
	
	
	-коньковый.
	
	
	
	первую
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	помощь при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	обморожении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	и травмах.
	
	
	

	56
	
	
	Подъемы и
	
	Совершенствование техники
	Техника
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	спуски.
	Комплек
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	безопасности при
	выполнять
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	Подъемы и спуски. Эстафета на
	занятиях лыжным
	одновременн
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	лыжах.
	спортом. Знать о
	ые и
	
	
	

	57
	
	
	Техника
	
	Оценка техники выполнения
	правилах проведения
	попеременны
	
	
	

	
	
	
	освоенных
	
	освоенных лыжных ходов.
	самостоятельных
	е хода.
	Оценка
	
	

	
	
	
	лыжных
	
	Прохождение дистанции с
	занятий,
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	техники
	
	

	
	
	
	ходов.
	
	использованием техники освоенных
	особенностях
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	выполнен
	
	

	
	
	
	
	
	лыжных ходов. Развитие скоростно-
	физической
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	
	Учетны
	
	
	
	ия
	
	

	
	
	
	
	
	силовых способностей.
	подготовки лыжника,
	прохождении
	
	15
	

	
	
	
	
	й
	
	
	
	освоенны
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила
	дистанции.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	х
	
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований.
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжных
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	оказывать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	ходов.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	первую
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	помощь.
	
	
	

	58
	
	
	Подъемы и
	
	Совершенствование техники
	Знать о правилах
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	спуски.
	Комплек
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	проведения
	выполнять
	Текущий
	
	

	
	
	
	Эстафета на
	сный
	Подъемы и спуски. Эстафета на
	самостоятельных
	одновременн
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	лыжах.
	
	лыжах.
	занятий,
	ые и
	
	
	

	59
	
	
	Переход с
	
	Переход с одновременного на
	особенностях
	попеременны
	
	
	

	
	
	
	одновременн
	
	попеременные лыжные хода.
	физической
	е хода,
	
	
	

	
	
	
	ого на
	
	Прохождение дистанции с
	подготовки лыжника,
	переход с
	
	
	

	
	
	
	попеременны
	Комплек
	использованием техники освоенных
	правила
	одного хода
	Текущи
	
	

	
	
	
	е лыжные
	
	лыжных ходов. Развитие
	соревнований,
	на другой.
	
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	
	хода.
	
	скоростно-силовых способностей.
	элементы тактики
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	нагрузку.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	60
	
	
	Преодоление
	
	Преодоление препятствий.
	Знать о правилах
	Уметь
	
	15
	

	
	
	
	препятствий.
	Комплек
	Преодоление бугров и впадин. Игра
	проведения
	выполнять
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	«На выбывание».
	самостоятельных
	одновременн
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	занятий,
	ые и
	
	
	



	61
	
	
	
	Переход с
	
	Переход с одновременного на
	особенностях
	попеременны
	Оценка
	
	

	
	
	
	
	одновременн
	
	попеременные лыжные хода.
	физической
	е хода,
	техники
	
	

	
	
	
	
	ого на
	
	Прохождение дистанции с
	подготовки лыжника,
	переход с
	выполнен
	
	

	
	
	
	
	попеременны
	
	использованием техники перехода с
	правила
	одного хода
	ия
	
	

	
	
	
	
	е лыжные
	
	одного лыжного хода на другой .
	соревнований,
	на другой.
	перехода
	
	

	
	
	
	
	хода
	Учетны
	Развитие выносливости.
	элементы тактики
	Уметь
	с
	
	

	
	
	
	
	
	й
	
	лыжных гонок.
	регулировать
	одноврем
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	нагрузку при
	енного на
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	прохождении
	попереме
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	дистанции.
	нные
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжные
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	хода.
	
	

	62
	
	
	
	Элементы
	
	Совершенствование техники
	Знать о правилах
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	тактики
	Комплек
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	проведения
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	лыжных
	
	Элементы тактики лыжных гонок.
	самостоятельных
	переход с
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	гонок.
	
	
	занятий,
	одного хода
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	особенностях
	на другой,
	
	
	

	63
	
	
	
	Прохождение
	
	Переход с одновременного на
	физической
	проходить
	
	15
	

	
	
	
	
	дистанции до
	
	попеременные лыжные хода.
	подготовки лыжника,
	дистанции до
	
	
	

	
	
	
	
	2 км.
	
	Прохождение дистанции 2 км. с
	правила
	6 км.
	
	
	

	
	
	
	
	
	Комплек
	использованием техники освоенных
	соревнований,
	Уметь
	Текущи
	
	

	
	
	
	
	
	сный
	лыжных ходов. Развитие
	элементы тактики
	регулировать
	й
	
	

	
	
	
	
	
	
	выносливости.
	лыжных гонок.
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	прохождении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	дистанции.
	
	
	

	64
	
	
	
	Тактика
	Комплек
	Совершенствование техники
	Знать о правилах
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	лыжных
	
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	проведения
	выполнять
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	гонок.
	
	Тактика лыжных гонок.
	самостоятельных
	переход с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	65
	
	
	
	Прохождение
	
	Переход с одновременного на
	занятий,
	одного хода
	
	
	

	
	
	
	
	дистанции до
	
	попеременные лыжные хода.
	особенностях
	на другой,
	
	
	

	
	
	
	
	3 км.
	
	Прохождение дистанции 3 км. с
	физической
	проходить
	
	
	

	
	
	
	
	
	Комплек
	использованием техники освоенных
	подготовки лыжника,
	дистанции до
	Текущи
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных ходов. Развитие
	правила
	6 км.
	
	
	

	
	
	
	
	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	
	
	
	
	выносливости.
	соревнований,
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	прохождении
	
	
	



	
	
	
	
	
	
	
	дистанции.
	
	
	

	66
	
	
	Тактика
	
	Тактика лыжных гонок.
	Знать о правилах
	Уметь
	Оценка
	
	

	
	
	
	лыжных
	Учетны
	Совершенствование техники
	проведения
	выполнять
	тактики
	
	

	
	
	
	гонок.
	й
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	самостоятельных
	переход с
	лыжных
	
	

	
	
	
	
	
	
	занятий,
	одного хода
	гонок.
	
	

	67
	
	
	Прохождение
	
	Прохождение дистанции 5 км. с
	особенностях
	на другой,
	
	
	

	
	
	
	дистанции до
	
	использованием техники освоенных
	физической
	проходить
	
	
	

	
	
	
	5 км.
	
	лыжных ходов и перехода с
	подготовки лыжника,
	дистанции до
	
	
	

	
	
	
	
	Комплек
	одновременного на попеременные
	правила
	6 км.
	
	
	

	
	
	
	
	
	лыжные хода. Развитие
	соревнований,
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	выносливости.
	элементы тактики
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	прохождении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	дистанции.
	
	
	

	68
	
	
	Переход с
	
	Прохождение дистанции с
	Знать о правилах
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	одного
	Комплек
	использованием техники освоенных
	проведения
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	лыжного
	
	лыжных ходов и перехода с одного
	самостоятельных
	нагрузку при
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	хода на
	
	лыжного хода на другой.
	занятий,
	прохождении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	другой.
	
	
	особенностях
	дистанции.
	
	
	

	69
	
	
	Прохождение
	
	Прохождение дистанции 6 км. с
	физической
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	дистанции 6
	
	учетом времени. Игра «Биатлон».
	подготовки лыжника,
	оказывать
	Бег на
	
	

	
	
	
	км.
	Учетны
	
	правила
	первую
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	лыжах 5
	
	

	
	
	
	
	й
	
	соревнований,
	помощь при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	км.
	
	

	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	обморожении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	и травмах.
	
	
	

	70
	
	Гимнастик
	Акробатичес
	
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	
	
	

	
	
	а с
	кие
	
	90 см. Стойка на руках с помощью.
	самостраховка при
	выполнять
	
	
	

	
	
	элементами
	упражнения.
	Комплек
	Кувырок назад из стойки на руках.
	освоении сложных
	акробатическ
	
	
	

	
	
	акробатики
	
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	двигательных
	ие элементы
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	(8ч.)
	
	
	координационных способностей.
	движений.
	программы в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	комбинации 5
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	элементов.
	
	
	

	71
	
	
	Комбинации
	
	Строевые упражнения. ОРУ в
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	общеразвива
	Комплек
	движении. Комбинации
	гимнастических
	выполнять:
	
	
	

	
	
	
	ющих
	
	общеразвивающих упражнений с
	упражнений на
	общеразвива
	
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	упражнений.
	
	различными способами ходьбы,
	развитие
	ющие
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	бега, прыжков, акробатических
	телосложения и
	упражнения,
	
	
	




72
73

74

75



	
	
	упражнений. Лазанье (без помощи
	воспитание волевых
	комбинации,
	
	
	

	
	
	ног) по гимнастической стенке и
	качеств.
	ОРУ в
	
	
	

	
	
	гимнастической скамейке. Развитие
	
	движении,
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	
	лазанье по
	
	
	

	
	
	
	
	гимнастическ
	
	
	

	
	
	
	
	ой скамейке и
	
	
	

	
	
	
	
	стенке.
	
	
	

	Комбинация
	
	
	Страховка и
	Уметь
	Оценка
	
	

	из
	
	Комбинация из разученных
	самостраховка при
	выполнять
	техники
	
	

	разученных
	
	
	освоении сложных
	акробатическ
	выполнен
	
	

	
	
	элементов.
	
	
	
	
	

	элементов..
	Учетный
	
	двигательных
	ие элементы
	ия
	
	

	
	
	Лазанье по канату.
	
	
	
	
	

	
	
	
	движений.
	программы в
	комбинац
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	комбинации 5
	ии.
	
	

	
	
	
	
	элементов.
	
	
	

	Прохождение
	
	Строевая подготовка. Повороты в
	Страховка и
	Уметь
	
	
	

	полосы
	
	движении. ОРУ с предметами.
	самостраховка при
	проходить
	
	
	

	препятствий.
	
	Прохождение полосы препятствий с
	освоении новых
	полосу
	
	
	

	
	Комплек
	элементами акробатики. Развитие
	(программных)
	препятствий.
	
	
	

	
	с-
	физических качеств.
	движений и
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	Ный
	
	двигательных
	составлять
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	действий.
	гимнастическ
	
	
	

	
	
	
	
	ие
	
	
	

	
	
	
	
	комбинации.
	
	
	

	Строевые
	
	Строевые упражнения. ОРУ в
	Знать о влиянии
	Уметь
	Оценить
	
	

	упражнения.
	
	движении. Комбинации
	гимнастических
	выполнять
	технику
	
	

	ОРУ в
	
	общеразвивающих упражнений с
	упражнений на
	комбинацию
	выполнен
	
	

	движении
	
	различными способами ходьбы,
	развитие
	общеразвива
	ия
	
	

	
	Учетны
	бега, прыжков, акробатических
	телосложения и
	ющих
	Комбина
	
	

	
	й
	упражнений.
	воспитание волевых
	упражнений.
	ции
	
	

	
	
	
	качеств.
	
	общеразв
	
	

	
	
	
	
	
	ивающих
	
	

	
	
	
	
	
	упражне
	
	

	
	
	
	
	
	ний.
	
	

	Прохождение
	Комплек
	Строевая подготовка. Повороты в
	Страховка и
	Уметь
	
	
	

	полосы
	
	движении. ОРУ у гимнастической
	самостраховка при
	проходить
	
	
	

	
	с-
	
	
	
	
	
	

	препятствий
	
	стенке. Прохождение полосы
	освоении новых
	полосу
	
	
	

	
	ный
	
	
	
	Текущий
	
	

	с элементами
	
	препятствий с элементами
	(программных)
	препятствий.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	акробатики.
	
	акробатики. Развитие физических
	движений и
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	качеств.
	двигательных
	составлять
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	действий.
	гимнастическ
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	ие
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	комбинации.
	
	
	

	76
	
	
	Комбинации
	
	Строевые упражнения. ОРУ в
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	ОРУ.
	
	движении. Комбинации
	гимнастических
	выполнять:
	
	
	

	
	
	
	Развитие
	
	общеразвивающих упражнений с
	упражнений на
	общеразвива
	
	
	

	
	
	
	координацио
	
	различными способами ходьбы,
	развитие
	ющие
	
	
	

	
	
	
	нных
	Освоени
	бега, прыжков, акробатических
	телосложения и
	упражнения,
	
	
	

	
	
	
	способностей
	е нового
	упражнений. Лазанье (без помощи
	воспитание волевых
	комбинации,
	
	
	

	
	
	
	.
	материа
	ног) по гимнастической стенке и
	качеств.
	ОРУ в
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	ла.
	гимнастической скамейке. Развитие
	
	движении,
	
	
	

	
	
	
	
	
	координационных способностей.
	
	лазанье по
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	гимнастическ
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	ой скамейке и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	стенке.
	
	
	

	77
	
	
	Строевая
	
	Строевая подготовка. Повороты в
	Страховка и
	Уметь
	Оценить
	
	

	
	
	
	подготовка.
	
	движении. ОРУ у гимнастической
	самостраховка при
	проходить
	прохожде
	
	

	
	
	
	Прохождение
	Учетны
	стенке. Прохождение полосы
	освоении новых
	полосу
	ние
	
	

	
	
	
	полосы
	
	препятствий с элементами
	(программных)
	препятствий
	полосы
	
	

	
	
	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	препятствий .
	
	акробатики. Развитие физических
	движений и
	на результат.
	препятств
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	качеств
	двигательных
	
	ий на
	
	

	
	
	
	
	
	
	действий
	
	время.
	
	

	78
	
	
	Комбинации
	
	Комбинации общеразвивающих
	Знать о влиянии
	Уметь
	Оценить
	
	

	
	
	
	общеразвива
	
	упражнений с различными
	гимнастических
	выполнять
	технику
	
	

	
	
	
	ющих
	
	способами ходьбы, бега, прыжков,
	упражнений на
	комбинацию
	выполнен
	
	

	
	
	
	упражнений.
	
	акробатических упражнений. Лазанье
	развитие
	общеразвива
	ия
	
	

	
	
	
	Лазанье по
	Учетны
	(без помощи ног) по гимнастической
	телосложения и
	ющих
	Комбина
	
	

	
	
	
	канату.
	й
	стенке и канату. Развитие
	воспитание волевых
	упражнений.
	ции
	
	

	
	
	
	
	
	координационных способностей.
	качеств.
	
	общеразв
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	ивающих
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	упражне
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	ний.
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	Элементы
	Техника
	Изучени
	Освоение техники владения
	Знать приёмы
	Уметь
	
	
	

	
	
	единоборст
	безопасности
	е нового
	приёмами самостраховки, падение
	самостраховки,
	описывать
	
	
	

	
	
	в
	в
	материа
	на бок, перекаты с одного бока на
	падение на бок и
	технику
	Текущий
	
	








	3 четверть
	единоборства
	ла
	другой
	перекаты
	выполнения
	
	

	
	х. Освоение
	
	
	
	приёмов в
	
	

	
	техники
	
	
	
	единоборства
	
	

	
	владения
	
	
	
	х, для
	
	

	
	приёмами.
	
	
	
	развития
	
	

	
	
	
	
	
	соответствую
	
	

	
	
	
	
	
	щих
	
	

	
	
	
	
	
	физических
	
	

	
	
	
	
	
	способностей.
	
	

	
	Самоконтрол
	Компле
	Упражнения в парах, овладение
	Знать приёмы
	Уметь
	
	

	
	ь при
	ксный
	приёмами страховки. Самоконтроль
	страховки.
	Осуществлять
	
	

	
	занятиях
	
	при занятиях единоборствами .
	
	самоконтроль
	Текущий
	

	
	единоборства
	
	Подвижные игры «Сила и
	
	за
	
	

	
	ми.
	
	ловкость», «Борьба всадников»
	
	физической
	
	

	
	Подвижные
	
	
	
	нагрузкой во
	
	

	
	игры .
	
	
	
	время
	
	

	
	
	
	
	
	самостоятель
	
	

	
	
	
	
	
	ных занятий
	
	

	
	
	
	
	
	единоборства
	
	

	
	
	
	
	
	ми
	
	

	
	Развитие
	Компле
	Кувырок вперёд с перекатом по
	Знать приёмы
	Уметь
	
	15

	
	координацио
	ксный
	руке и плечу . Перекат по спине из
	самостраховки,
	применять
	Текущий
	

	
	нных
	
	положения сидя Подвижные игры:
	Кувырок вперёд.
	освоенные
	
	

	
	способностей
	
	«Сила и ловкость», «Борьба
	
	упражнения и
	
	

	
	. Подвижные
	
	всадников», «Борьба двое против
	
	подвижные
	
	

	
	игры.
	
	двоих»
	
	игры для
	
	

	
	
	
	
	
	развития
	
	

	
	
	
	
	
	координацио
	
	

	
	
	
	
	
	нных
	
	

	
	
	
	
	
	способностей
	
	

	
	Падение на
	Компле
	Падение на спину из разных
	Знать приёмы
	Уметь
	
	

	
	спину из
	ксный
	положений. Падение на бок через
	самостраховки .и все
	применять
	Текущий
	

	
	разных
	
	партнёра. Подвижные игры: «Сила и
	виды падения
	освоенные
	
	

	
	положений
	
	ловкость», «Борьба всадников»,
	
	упражнения
	
	

	
	Подвижная
	
	«Борьба двое против двоих»
	
	для развития
	
	

	
	игра. «Сила и
	
	
	
	координацио
	
	

	
	ловкость»,
	
	
	
	нных
	
	







	
	
	
	
	способностей
	
	

	Техника
	Компле
	Освоение техники владения
	Знать приёмы
	Уметь
	
	

	владения
	ксный
	приёмами Удержание с боку .
	борьбы лёжа
	применять
	Текущий
	

	приёмами
	
	Переворачивание с захватом рук
	
	освоенные
	
	

	борьбы лёжа
	
	сбоку, с захватом на рычаг..
	
	упражнения и
	
	

	
	
	Подвижная игра «Пятнашки».
	
	анализироват
	
	

	
	
	Самоконтроль при занятиях
	
	ь поведение
	
	

	
	
	единоборствами
	
	противника
	
	

	Техника
	Компле
	Освоение техники владения
	Знать разновидности
	Уметь
	
	15

	владения
	ксный
	приёмами. Передняя подножка.
	боя, особенности
	выстраивать
	Текущий
	

	приёмами
	
	Бросок через бедро . Задняя
	построения
	тактическую
	
	

	борьбы стоя
	
	подножка . Особенности построения
	тактической линии
	линию боя.
	
	

	
	
	тактики боя. Подвижная игра
	боя
	
	
	

	
	
	«Пятнашки». Самоконтроль при
	
	
	
	

	
	
	занятиях единоборствами
	
	
	
	

	Особенности
	Компле
	Освоение техники владения
	Знать разновидности
	Уметь
	
	

	построения
	ксный
	приёмами.  Задняя подножка.
	боя, особенности
	выстраивать
	Текущий
	

	тактики боя.
	
	Удар кулаком в голову. Защита от
	построения
	тактическую
	
	

	Подвижная
	
	удара . Особенности построения
	тактической линии
	линию боя.
	
	

	игра
	
	тактики боя. Подвижная игра
	боя
	
	
	

	«Пятнашки».
	
	«Пятнашки».
	
	
	
	

	Самоконтрол
	учетный
	Упражнения в парах , овладение
	Знать разновидности
	Уметь
	Текущий
	15

	ь при
	
	приёмами страховки, ,борьбы лёжа
	боя, особенности
	выстраивать
	
	

	занятиях
	
	и стоя. Подвижная игра «Тяни в
	построения
	тактическую
	
	

	единоборства
	
	круг». Самоконтроль при занятиях
	тактической линии
	линию боя.
	
	

	м.Подвижная
	
	единоборствами.
	боя
	
	
	

	игра «Тяни в
	
	
	
	
	
	

	круг».
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	Спортивны
	Подача и
	
	.Верхняя прямая подача и нижний
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	
	
	е игры.
	прием мяча
	
	приём мяча. Верхняя передача мяча
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	Волейбол.
	
	
	в прыжке.. Учебная игра.
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	(7 ч.)
	
	Комплек
	
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	4
	
	
	
	играми.
	прием мяча,
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	ЧЕТВЕРТЬ
	
	
	
	Знать терминологию,
	подачи.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	использовать
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	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Групповые
	
	Сочетание приемов : приём ,
	Правила техники
	В учебной
	
	15
	

	действия в
	
	передача , нападающий удар
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	нападении и
	
	.Комбинации из передвижений и
	занятиях
	использовать
	
	
	

	защите.
	
	остановок игрока. Групповые
	спортивными
	тактические
	
	
	

	
	Комплек
	тактические действия в нападении и
	играми.
	приемы.
	Текущи
	
	

	
	
	защите. Учебная игра
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	Групповые
	
	Сочетание приемов : приём ,
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	тактические
	
	передача , нападающий удар
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	действия в
	
	.Комбинации из передвижений и
	занятиях
	использовать
	
	
	

	нападении и
	
	остановок игрока. Групповые
	спортивными
	тактические
	
	
	

	защите.
	Комплек
	тактические действия в нападении и
	играми.
	приемы.
	Текущи
	
	

	
	
	защите. Учебная игра
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	сный
	
	
	
	й
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	Индивидуаль
	
	Индивидуальные и групповые
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	ные и
	
	блокирования , страховка
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	групповые
	
	блокирующих Комбинации из
	занятиях
	использовать
	
	
	

	действия в
	Комплек
	передвижений и остановок игрока..
	спортивными
	тактические
	
	
	

	нападении и
	
	Индивидуальные и групповые
	играми.
	приемы.
	Текущий
	
	

	
	сный
	
	
	
	
	
	

	защите.
	
	тактические действия в нападении
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	и защите. Учебная игра. Развитие
	правила и судейство.
	проводить
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	Индивидуаль
	
	Индивидуальные и групповые
	Правила техники
	В учебной
	
	15
	

	ные и
	Комплек
	блокирования , страховка
	безопасности на
	игре уметь
	Текущий
	
	

	групповые
	сный
	блокирующих Комбинации из
	занятиях
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	тактические
	
	передвижений и остановок игрока..
	спортивными
	тактические
	
	
	








	действия  в
	
	Индивидуальные и групповые
	играми.
	приемы.
	
	
	

	нападении и
	
	тактические действия в нападении
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	защите.
	
	и защите. Учебная игра. Развитие
	правила и судейство.
	проводить
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	Командные
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	тактические
	
	остановок игрока. Прямой
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	действия в
	
	нападающий удар через сетку.
	занятиях
	использовать
	
	
	

	нападении и
	
	Позиционное нападение со сменой
	спортивными
	тактические
	
	
	

	защите.
	Комплек
	мест. Индивидуальное и групповое
	играми.
	приемы.
	
	
	

	
	сный
	блокирование и страховка блока.
	Знать терминологию,
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	Командные тактические действия в
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	нападении и защите. Учебная игра.
	
	ть и
	
	
	

	
	
	Развитие координационных
	
	проводить
	
	
	

	
	
	способностей.
	
	соревнования.
	
	
	

	Тактические
	
	Прямой нападающий удар через
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	действия на
	
	сетку. Групповое блокирование и
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	площадке .
	
	страховка блока. Тактические
	занятиях
	использовать
	
	
	

	
	
	действия на площадке. Учебная
	спортивными
	тактические
	
	
	

	
	
	игра. Развитие координационных
	играми.
	приемы.
	
	
	

	
	Учетный
	способностей.
	Знать терминологию,
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	Тактические
	
	Прямой нападающий удар через
	Правила техники
	В учебной
	Оценка
	15
	

	действия на
	
	сетку. Нападение через 3-ю зону.
	безопасности на
	игре уметь
	использо
	
	

	площадке в
	
	Групповое блокирование и страховка
	занятиях
	использовать
	вания
	
	

	нападении и
	Учетный
	блока. Верхняя прямая подача и
	спортивными
	тактические
	тактичес
	
	

	защите.
	
	прием подачи. Тактические действия
	играми.
	приемы.
	ких
	
	

	
	
	на площадке. Учебная игра.
	Знать терминологию,
	
	приемов
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	
	в игре.
	
	

	Блокирование
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	и страховка
	Комплек
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	блока.
	сный
	мяча через сетку. Прием мяча двумя
	занятиях
	использовать
	Текущий
	
	

	Учебная
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	тактические
	
	
	



	
	
	
	игра.
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	приемы.
	
	
	

	
	
	
	
	
	ю зону. Блокирование и страховка
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	блока. Верхняя прямая подача и
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	прием подачи. Тактические действия
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	
	на площадке в нападении и защите.
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	
	Учебная игра. Развитие
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	
	координационных способностей.
	
	по волейболу.
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	Легкая
	Прыжок в
	
	Прыжок в высоту способом
	Знать дозирование
	Уметь
	
	
	

	
	
	атлетика
	высоту
	
	«перешагивание».
	нагрузки при
	выполнять
	
	
	

	
	
	(7 ч.)
	способом
	Комплек
	Подготовительные и подводящие
	занятиях прыжками.
	прыжок в
	
	
	

	
	
	4 четверть
	«перешагива
	
	упражнения. Подбор
	Виды соревнований
	высоту
	
	
	

	
	
	
	
	с-
	
	
	
	Фронталь
	15
	

	
	
	
	ни»
	
	индивидуального разбега.
	по легкой атлетике и
	способом
	
	
	

	
	
	
	
	Ный
	
	
	
	ный
	
	

	
	
	
	
	
	Специальные прыжковые
	рекорды.
	«перешагиван
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	опрос
	
	

	
	
	
	
	
	упражнения. ОРУ развитие
	
	ие».
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	
	

	97
	
	
	Прыжок в
	
	Прыжок в высоту с 13-15 беговых
	Знать дозирование
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	высоту
	
	шагов способом «перешагивание».
	нагрузки при
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	способом
	Комплек
	Фазы. Специальные беговые
	занятиях прыжками.
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	«перешагива
	
	упражнения. ОРУ развитие
	Виды соревнований
	высоту
	
	
	

	
	
	
	
	с-
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	ние» с 13-15
	
	скоростно-силовых качеств.
	по легкой атлетике и
	способом
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	Ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	беговых
	
	
	рекорды.
	«перешагиван
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	шагов.
	
	
	
	ие».
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	Прыжок в
	
	Прыжок в высоту способом
	Знать дозирование
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	высоту
	
	«перешагивание». Специальные
	нагрузки при
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	способом
	
	беговые упражнения. ОРУ развитие
	занятиях прыжками.
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	«перешагива
	
	скоростно-силовых качеств.
	Виды соревнований
	высоту
	
	
	

	
	
	
	ние» (на
	
	
	по легкой атлетике и
	способом
	Оценить
	
	

	
	
	
	результат).
	
	
	рекорды.
	«перешагиван
	прыжок в
	
	

	
	
	
	
	Учетны
	
	
	ие».
	высоту
	
	

	
	
	
	
	й
	
	
	Уметь
	на
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	оказывать
	результат
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	помощь при
	.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	проведении и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	оценке
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	результатов
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	контрольных
	
	
	








	
	
	
	
	нормативов.
	
	
	

	Тестирование
	
	Тестирование уровня физической
	Знать методику
	Уметь
	
	15
	

	уровня
	
	подготовленности: челночный бег
	проведения
	измерять
	
	
	

	физической
	
	4х9 м., подтягивание в висе, прыжок
	тестирования.
	результаты,
	Тестиров
	
	

	подготовленн
	
	в длину с места, наклон из
	
	помогать в
	
	
	

	
	
	
	
	
	ание (3
	
	

	ости.
	Учетны
	положения сидя, вставание в сед из
	
	оценке и
	
	
	

	
	
	
	
	
	теста)
	
	

	Развитие
	й
	положения лежа за 1 мин. Развитие
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	физических
	
	физических качеств.
	
	тестирования.
	
	
	

	качеств.
	
	
	
	
	
	
	

	Спринтерски
	
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	15
	

	й бег.
	
	70-90 м. Финиширование. Развитие
	легкоатлетических
	выполнять
	
	
	

	Развитие
	
	скоростно-силовых качеств.
	упражнений на
	низкий старт,
	
	
	

	скоростно-
	
	Дозирование нагрузки при занятиях
	укрепление здоровья
	стартовый
	
	
	

	силовых
	Комби
	бегом.
	и основные системы
	разгон.
	
	
	

	качеств
	
	
	организма. Знать о
	Уметь
	
	
	

	
	нирова
	
	
	
	Текущий
	
	

	
	
	
	биохимических
	пробегать с
	
	
	

	
	нный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	основах бега.
	максимально
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	й скоростью
	
	
	

	
	
	
	
	100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	низкого
	
	
	

	
	
	
	
	старта
	
	
	

	Кроссовая
	
	Бег 20 минут. Преодоление
	Знать о влиянии
	Уметь бежать
	
	
	

	подготовка.
	
	горизонтальных препятствий.
	легкоатлетических
	в
	
	
	

	Преодоление
	Комплек
	Специальные беговые упражнения.
	упражнений на
	равномерном
	Текущи
	
	

	горизонтальн
	с-
	Спортивные игры (футбол).
	укрепление
	темпе до 25
	
	
	

	
	
	
	
	
	й
	
	

	ых
	Ный
	Развитие выносливости.
	здоровье. Знать о
	минут,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	препятствий.
	
	
	биохимических
	преодолевать
	
	
	

	
	
	
	основах бега.
	препятствие.
	
	
	

	Тестирование
	
	Тестирование уровня физической
	Знать методику
	Уметь
	
	15
	

	уровня
	
	подготовленности: подтягивание в
	проведения
	измерять
	Тестиров
	
	

	физической
	
	висе, сгибание и разгибание рук в
	тестирования.
	результаты,
	
	
	

	
	Учетны
	
	
	
	ание (3
	
	

	подготовленн
	
	упоре лежа , поднимание туловища
	
	помогать в
	
	
	

	
	й
	
	
	
	теста)
	
	

	ости.
	
	из положения лежа на спине за 1
	
	оценке и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	мин. Развитие физических качеств.
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	тестирования.
	
	
	



Календарно-тематическое планирование
11 класс 
1. Программа: «Комплексная программа по физическому воспитанию для учащихся 1-11 классов», В.И.Лях, А.А.Зданевич, 2012г.
2. Учебник: В.И.Лях «Физическая культура 10-11 класс» 2015 г.
3. Количество часов по программе: 102 ч.
4. Форма контроля: тестирование - 12 тестов фронтальный опрос – 7 контрольные нормативы– (по разделам программы)

	№
	
	Наименовани
	
	
	
	
	
	
	
	

	уро
	Дата
	е раздела
	Тема урока
	Тип
	Элементы содержания
	Выполнение требований ФГОС
	Вид
	НРЭ
	

	ка
	прове
	программы
	
	урока
	
	
	
	контроля
	О
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	дения
	
	
	
	
	знание
	умение
	
	
	

	1.
	
	Легкая
	Вводный
	
	Инструктаж по ТБ на уроках
	Техника
	Уметь
	
	
	

	
	
	атлетика
	инструктаж по
	
	легкой атлетике.Низкий старт до 40
	безопасности на
	регулировать
	
	
	

	
	
	(15 ч.)
	ТБ на уроках
	
	м. Стартовый разгон. Бег по
	уроках физической
	величину
	
	
	

	
	
	
	физической
	
	дистанции 70-80 м. Эстафетный бег.
	культуры и легкой
	нагрузки во
	
	
	

	
	
	
	культуры.
	
	Специальные беговые упражнения.
	атлетики.
	время
	Фронтальн
	
	

	
	
	
	Низкий
	Вводный
	Развитие скоростно-силовых
	Знать о влиянии
	занятий.
	
	+
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	ый опрос
	
	

	
	
	
	старт.Ускорения.
	
	качеств.
	легкоатлетических
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	упражнений на
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	укрепление
	низкий старт,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	здоровья.
	стартовый
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	разгон.
	
	
	

	2
	
	
	Целевой
	
	Низкий старт до 40 м. Стартовый
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	инструктаж по
	
	разгон. Бег по дистанции 70-80 м.
	легкоатлетических
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	лёгкой атлетике.
	
	Эстафетный бег. Специальные
	упражнений на
	низкий старт,
	
	
	

	
	
	
	Спринтерский
	
	беговые упражнения.
	укрепление здоровья
	стартовый
	
	
	

	
	
	
	бег. Эстафетный
	
	
	и основные системы
	разгон.
	
	
	

	
	
	
	бег.
	Комплек
	
	организма.
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	пробегать с
	Текущий
	+
	

	
	
	
	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	мак-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	симальной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	скоростью
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	низкого
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	старта
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	Спринтерский
	
	Низкий старт до 40 м. Стартовый
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	бег. Эстафетный
	
	разгон. Бег по дистанции 70-80 м.
	легкоатлетических
	выполнять
	
	
	

	бег.
	
	Финиширование. Эстафетный бег.
	упражнений на
	низкий старт,
	
	
	

	
	
	Специальные беговые упражнения.
	укрепление здоровья
	стартовый
	
	
	

	
	
	
	и основные системы
	разгон.
	
	
	

	
	Комплек
	
	организма.
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	пробегать с
	Текущий
	+
	

	
	сный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	мак-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	симальной
	
	
	

	
	
	
	
	скоростью
	
	
	

	
	
	
	
	100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	низкого
	
	
	

	
	
	
	
	старта
	
	
	

	Бег на результат
	
	Бег на результат 100 м.
	Знать основы
	Уметь
	
	
	

	100 м.
	
	Эстафетный бег. Развитие
	техники бега,
	пробегать
	
	
	

	
	
	скоростных способностей.
	прыжков и метания.
	60 и 100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	максимально
	
	
	

	
	
	
	
	й скоростью.
	Бег 100 м.
	
	

	
	Учетный
	
	
	Уметь
	(на время)
	
	

	
	
	
	
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	величину
	
	
	

	
	
	
	
	нагрузки во
	
	
	

	
	
	
	
	время
	
	
	

	
	
	
	
	занятий.
	
	
	

	Метание мяча на
	
	Метание мяча на дальность с 4-5
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	дальность.
	
	бросковых шагов с полного разбега
	легкоатлетических
	регулировать
	
	
	

	
	
	на дальность в коридор и заданное
	упражнений на
	величину
	
	
	

	
	
	расстояние;в горизонтальную и
	укрепление
	нагрузки во
	
	
	

	
	Комплек
	вертикальную цель 1*1м с
	здоровья и
	время
	Текущий
	
	

	
	сный
	расстояния до 20 м. ОРУ.
	основные системы.
	занятий.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	метать мяч
	
	
	

	
	
	
	
	на
	
	
	

	
	
	
	
	дальность.
	
	
	

	Метание
	Комплекс
	Метание гранаты из различных
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	гранаты на
	-
	исходных положений. ОРУ.
	легкоатлетических
	регулировать
	Текущий
	
	

	дальность(с
	ный
	
	упражнений на
	величину
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	места из
	
	
	укрепление
	нагрузки.
	
	
	

	различных
	
	
	здоровья и
	Уметь метать
	
	
	

	исходных
	
	
	основные системы
	гранату
	
	
	

	положений;с 4-5
	
	
	организма.
	из
	
	
	

	шагов)..
	
	
	
	различных
	
	
	

	
	
	
	
	положений
	
	
	

	
	
	
	
	на
	
	
	

	
	
	
	
	дальность и
	
	
	

	
	
	
	
	в цель.
	
	
	

	Метание
	
	Метание гранаты на дальность(с
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	гранаты на
	
	места из различных исходных
	легкоатлетических
	регулировать
	Оценка
	
	

	дальность(с
	
	положений;с 4-5 шагов). ОРУ.
	упражнений на
	величину
	
	
	

	
	
	
	
	
	выполнени
	
	

	места из
	
	
	укрепление здоровья
	нагрузки во
	
	
	

	
	
	
	
	
	я
	
	

	различных
	Учетный
	
	и основные системы
	время
	
	
	

	
	
	
	
	
	метания
	
	

	исходных
	
	
	организма.
	занятий.
	
	
	

	
	
	
	
	
	гранаты на
	
	

	положений;с 4-5
	
	
	
	Уметь метать
	
	
	

	
	
	
	
	
	дальность.
	
	

	шагов).
	
	
	
	гранату
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	дальность.
	
	
	

	Тестирование
	
	Тестирование уровня физической
	Знать
	Уметь
	
	
	

	уровня
	
	подготовленности: челночный бег
	основные методики
	измерять
	
	
	

	физической
	
	4х9 м., подтягивание в висе, прыжок
	проведения
	результаты,
	
	
	

	подготовленност
	Учетный
	в длину с места, наклон из
	тестирования.
	помогать в
	Тестирова
	
	

	и.
	
	положения сидя, вставание в сед из
	
	оценке и
	ние
	
	

	
	
	положения лежа за 1 мин
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	тестирования.
	
	
	

	Тестирование
	
	Тестирование уровня физической
	Знать
	Уметь
	
	
	

	уровня
	
	подготовленности: вис на высокой
	основные методики
	измерять
	
	
	

	физической
	
	перекладине, наклон из положения
	проведения
	результаты,
	
	
	

	подготовленност
	Учетный
	сидя, вставание в сед из положения
	тестирования.
	помогать в
	Тестирова
	
	

	и.
	
	лежа за 1 мин.
	
	оценке и
	ние
	
	

	
	
	
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	тестирования.
	
	
	

	Прыжок в длину
	Изучени
	Прыжок в длину способом
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	
	

	способом
	
	«прогнувшись» с 13-15 беговых
	легкоатлетических
	совершать
	
	
	

	
	е нового
	
	
	
	
	
	

	«прогнувшись».
	
	шагов. Отталкивание. Челночный
	упражнений на
	прыжок в
	Текущий
	
	

	
	ма-
	
	
	
	
	
	

	
	
	бег. Специальные беговые уп-
	укрепление здоровья.
	длину после
	
	
	

	
	териала
	
	
	
	
	
	

	
	
	ражнения. Развитие скоростно-
	Знать о
	быстрого
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	силовых качеств. Биохимические
	биохимических
	разбега с 13-
	
	
	

	
	
	
	основы прыжков.
	основах прыжков.
	15 беговых
	
	
	

	
	
	
	
	
	шагов.
	
	
	

	
	Прыжок в длину
	
	Прыжок в длину способом
	Влияние
	Уметь
	
	
	

	
	способом
	
	«прогнувшись» с 13-15 беговых
	легкоатлетических
	совершать
	
	
	

	
	«прогнувшись».
	
	шагов. Отталкивание. Специальные
	упражнений на
	прыжок в
	
	
	

	
	
	Комплек
	беговые упражнения..
	укрепление здоровья
	длину после
	Текущий
	
	

	
	
	сный
	
	.
	быстрого
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	разбега с 13-
	
	
	

	
	
	
	
	
	15 беговых
	
	
	

	
	
	
	
	
	шагов.
	
	
	

	
	Прыжок в длину
	
	Прыжок в длину на результат.
	Знать о влиянии
	Уметь
	Оценка
	
	

	
	способом
	
	Развитие
	легкоатлетических
	совершать
	выполнени
	
	

	
	«прогнувшись».
	Учетный
	скоростно-силовых качеств.
	упражнений.
	прыжок в
	я
	
	

	
	
	
	
	
	длину с
	прыжка в
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	разбега на
	длину.
	
	

	
	
	
	
	
	результат.
	
	
	

	
	Кроссовая
	
	Бег 20 минут. Преодоление
	Знать о влиянии
	Уметь бежать
	
	
	

	
	подготовка.
	
	горизонтальных препятствий.
	легкоатлетических
	в
	
	
	

	
	
	Комплекс
	Специальные беговые упражнения.
	упражнений на
	равномерном
	
	
	

	
	
	-
	
	укрепление
	темпе до 25
	Текущий
	
	

	
	
	ный
	
	здоровья.
	минут,
	
	
	

	
	
	
	
	
	преодолевать
	
	
	

	
	
	
	
	
	препятствие.
	
	
	

	
	Кроссовая
	
	Бег 25 минут. Преодоление
	Знать о влиянии
	Уметь бежать
	
	
	

	
	подготовка.
	
	горизонтальных препятствий.
	легкоатлетических
	в
	
	
	

	
	
	Комплекс
	Специальные беговые
	упражнений на
	равномерном
	
	
	

	
	
	-
	упражненияРазвитие выносливости.
	укрепление
	темпе до 25
	Текущий
	
	

	
	
	ный
	
	здоровья.
	минут,
	
	
	

	
	
	
	
	
	преодолевать
	
	
	

	
	
	
	
	
	препятствие.
	
	
	

	
	Кроссовая
	
	Бег на результат 3000 м. Развитие
	Знать о влиянии
	Уметь бежать
	
	
	

	
	подготовка.
	
	выносливости.
	легкоатлетических
	в
	Бег 3 км.
	
	

	
	
	Учетный
	
	упражнений на
	равномерном
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	на время.
	
	

	
	
	
	
	укрепление
	темпе.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	здоровья.
	
	
	
	

	Спортивные
	Техника
	Комбини-
	Правила ТБ при игре в баскетбол.
	Техника
	Уметь
	Фронтальн
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	игры.
	безопасности
	рованный
	Совершенствование передвижений и
	безопасности на
	выполнять в
	ый опрос.
	
	

	Баскетбол.
	при проведении
	
	остановок игрока. Передачи мяча
	уроках баскетбола.
	игреили
	
	
	

	(15 ч.)
	игры
	
	различными способами на месте.
	Знать терминологию,
	игровой
	
	
	

	
	баскетбол.Комби
	
	Бросок мяча в движении. Быстрый
	правила и
	ситуациитакт
	
	
	

	
	нации из
	
	прорыв
	организацию игры.
	ико-
	
	
	

	
	техники
	
	
	
	технические
	
	
	

	
	передвижения.
	
	
	
	действия.
	
	
	

	
	Комбинации из
	
	Совершенствование передвижений и
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	освоенных
	
	остановок игрока. Передачи мяча
	правила и
	выполнять в
	
	
	

	
	элементов
	Комбини-
	различными способами на месте.
	организацию игры.
	игреили
	
	
	

	
	техники
	
	Бросок мяча в движении. Быстрый
	
	игровой
	
	
	

	
	
	рованны
	
	
	
	Текущий
	
	

	
	передвижения в
	
	прорыв. Развитие скоростных
	
	ситуациитакт
	
	
	

	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	нападении и
	
	качеств.
	
	ико-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	защите.
	
	
	
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	действия.
	
	
	

	
	Передачи мяча
	
	Передачи мяча на месте и в
	Знать
	Уметь
	
	+
	

	
	на месте и в
	
	движении. Передачи мяча
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	движении.
	
	различными способами. Бросок
	групповые и
	игреили
	Оценка
	
	

	
	
	
	мяча в прыжке со средней
	командные
	игровой
	выполнени
	
	

	
	
	Учетны
	дистанции. Зонная защита.
	атакующие и
	ситуациитакт
	я
	
	

	
	
	
	
	защитные
	ико-
	техники
	
	

	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	технические
	передач
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	действия.
	действия.
	мяча в
	
	

	
	
	
	
	
	Передачи
	движении.
	
	

	
	
	
	
	
	мяча в
	
	
	

	
	
	
	
	
	движении.
	
	
	

	
	Варианты
	
	Бросок мяча в прыжке со средней
	Знать
	Уметь
	
	+
	

	
	бросков в
	
	дистанции. Варианты бросков в
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	корзину с места
	
	корзину с места и в движении, с
	групповые и
	игреили
	
	
	

	
	и в движении, с
	Комбини-
	сопротивления и без сопротивления
	командные
	игровой
	
	
	

	
	сопротивления и
	
	защитника. Передачи мяча
	атакующие и
	ситуациитакт
	
	
	

	
	
	рованны
	
	
	
	Текущий
	
	

	
	без
	
	различными способами в движении.
	защитные
	ико-
	
	
	

	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	сопротивления
	
	Зонная защита
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	защитника.
	
	
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	Броски в
	
	
	

	
	
	
	
	
	корзину.
	
	
	

	
	Бросок мяча в
	Учетны
	Бросок мяча в прыжке со средней
	Знать
	Уметь
	Оценка
	+
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	прыжке со
	й
	дистанции. Варианты бросков в
	индивидуальные,
	выполнять в
	выполнени
	
	

	средней
	
	корзину с места и в движении, с
	групповые и
	игреили
	я
	
	

	дистанции.
	
	сопротивления и без сопротивления
	командные
	игровой
	бросков в
	
	

	
	
	защитника. Передачи мяча
	атакующие и
	ситуациитакт
	корзину в
	
	

	
	
	различными способами в движении.
	защитные
	ико-
	прыжке.
	
	

	
	
	Зонная защита.
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	Броски в
	
	
	

	
	
	
	
	корзину.
	
	
	

	Варианты
	
	Варианты ведения мяча с
	Знать
	Уметь
	
	
	

	ведения мяча.
	
	сопротивлением.
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	Совершенствование передвижений и
	групповые и
	игреили
	
	
	

	
	Комбини-
	остановок игрока. Передачи мяча
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	различными способами в движении с
	атакующие и
	ситуациитакт
	
	
	

	
	рованны
	
	
	
	Текущий
	
	

	
	
	сопротивлением. Бросок мяча в
	защитные
	ико-
	
	
	

	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	прыжке со средней дистанции с
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	сопротивлением. Зонная защита.
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	Ведение
	
	
	

	
	
	
	
	мяча.
	
	
	

	Варианты
	
	Варианты ведения мяча с
	Знать
	Уметь
	
	
	

	ведения мяча.
	
	сопротивлением.
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	Совершенствование передвижений
	групповые и
	игреили
	Оценка
	
	

	
	
	и остановок игрока. Передачи мяча
	командные
	игровой
	техники
	
	

	
	Учетны
	различными способами в движении
	атакующие и
	ситуациитакт
	выполнени
	
	

	
	й
	с сопротивлением. Бросок мяча в
	защитные
	ико-
	я
	
	

	
	
	прыжке со средней дистанции с
	тактические
	технические
	ведения
	
	

	
	
	сопротивлением. Зонная защита.
	действия.
	действия.
	мяча.
	
	

	
	
	
	
	Ведение
	
	
	

	
	
	
	
	мяча.
	
	
	

	Комбинации из
	
	Комбинации из освоенных
	Знать
	Уметь
	
	
	

	освоенных
	
	элементов техники перемещений и
	индивидуальные,
	выполнять
	
	
	

	элементов
	Комбини-
	владения мячом. Индивидуальные
	групповые и
	передвижения
	
	
	

	техники
	
	действия в защите (вырывание,
	командные
	в нападении и
	
	
	

	
	рованны
	
	
	
	Текущий
	
	

	перемещений.
	
	выбивание, накрытие броска).
	атакующие и
	защите,
	
	
	

	
	й
	
	
	
	
	
	

	Владение мячом.
	
	Нападение через заслон. Развитие
	защитные
	передачи
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	скоростных качеств.
	тактические
	мяча и броски
	
	
	

	
	
	
	действия.
	в корзину на
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	месте и в
	
	
	

	
	
	
	
	движении, без
	
	
	

	
	
	
	
	сопротивлени
	
	
	

	
	
	
	
	я и с
	
	
	

	
	
	
	
	сопротивлени
	
	
	

	
	
	
	
	ем.
	
	
	

	Комбинации из
	
	Комбинации из освоенных
	Знать
	Уметь
	
	
	

	освоенных
	
	элементов техники перемещений и
	индивидуальные,
	применять
	
	
	

	элементов
	Комбини-
	владения мячом. Индивидуальные
	групповые и
	тактические
	
	
	

	техники
	
	действия в защите (вырывание,
	командные
	действия в
	
	
	

	
	рованны
	
	
	
	Текущий
	
	

	перемещений.
	
	выбивание, накрытие броска).
	атакующие и
	игре. Уметь
	
	
	

	
	й
	
	
	
	
	
	

	Владение мячом.
	
	Нападение через заслон. Развитие
	защитные
	взаимодейств
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	скоростных качеств.
	тактические
	овать с
	
	
	

	
	
	
	действия.
	игроками.
	
	
	

	Действия против
	
	Совершенствование передвижений
	Знать
	Уметь
	
	
	

	игрока без мяча
	
	и остановок игрока. Передачи мяча
	индивидуальные,
	применять
	
	
	

	и с мячом
	
	различными способами в движении
	групповые и
	тактические
	
	
	

	(вырывание,
	Комбини-
	с сопротивлением. Ведение мяча с
	командные
	действия в
	
	
	

	перехват,
	
	сопротивлением. Бросок мяча в
	атакующие и
	игре. Уметь
	
	
	

	
	рованны
	
	
	
	текущий
	
	

	накрывание).
	
	прыжке со средней дистанции с
	защитные
	взаимодейств
	
	
	

	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	сопротивлением. Индивидуальные
	тактические
	овать с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	действия в защите (вырывание,
	действия.
	игроками.
	
	
	

	
	
	выбивание, накрытие броска).
	
	
	
	
	

	
	
	Развитие скоростных качеств.
	
	
	
	
	

	Действия против
	
	Совершенствование передвижений
	Знать
	Уметь
	
	
	

	игрока без мяча
	
	и остановок игрока. Передачи мяча
	индивидуальные,
	применять
	
	
	

	и с мячом
	
	различными способами в движении
	групповые и
	тактические
	Оценка
	
	

	(вырывание,
	
	с сопротивлением. Ведение мяча с
	командные
	действия в
	техники
	
	

	перехват,
	Учетны
	сопротивлением. Бросок мяча в
	атакующие и
	игре. Уметь
	выполнени
	
	

	накрывание).Защ
	
	прыжке со средней дистанции с
	защитные
	взаимодейств
	я
	
	

	
	й
	
	
	
	
	
	

	ита.
	
	сопротивлением. Индивидуальные
	тактические
	овать с
	действий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	действия в защите (вырывание,
	действия.
	игроками.
	против
	
	

	
	
	выбивание, накрытие броска).
	
	Уметь
	игрока.
	
	

	
	
	Развитие скоростных качеств.
	
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	заслон.
	
	
	

	Тактические
	Комбини-
	Совершенствование передвижений и
	Знать
	Уметь
	текущий
	
	

	действия.Заслон.
	рованны
	остановок игрока. Передачи мяча
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	



	
	
	
	
	й
	различными способами в движении с
	групповые и
	игреили
	
	
	

	
	
	
	
	
	сопротивлением. Ведение мяча с
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	
	
	
	сопротивлением. Бросок мяча в
	атакующие и
	ситуациитакт
	
	
	

	
	
	
	
	
	прыжке со средней дистанции с
	защитные
	ико-
	
	
	

	
	
	
	
	
	сопротивлением. Индивидуальные
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	действия в защите (вырывание,
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	выбивание, накрытие
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	броска).Нападение через заслон.
	
	
	
	
	

	28
	
	
	Тактические
	
	Совершенствование передвижений и
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	действия.Заслон.
	
	остановок игрока. Передачи мяча
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	
	
	различными способами в движении с
	групповые и
	игреили
	
	
	

	
	
	
	
	Комбини-
	сопротивлением. Ведение мяча с
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	
	
	рованны
	сопротивлением. Бросок мяча в
	атакующие и
	ситуациитакт
	текущий
	
	

	
	
	
	
	й
	прыжке со средней дистанции с
	защитные
	ико-
	
	
	

	
	
	
	
	
	сопротивлением. Индивидуальные
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	действия в защите (вырывание,
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	выбивание, накрытие броска).
	
	
	
	
	

	29
	
	
	Индивидуальные
	
	Индивидуальные, групповые и
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	, групповые и
	
	командные действия в нападении и
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	командные
	
	защите. Передачи мяча различными
	групповые и
	игреили
	
	
	

	
	
	
	действия в
	
	способами в движении с
	командные
	игровой
	
	
	

	
	
	
	нападении и
	Комбини-
	сопротивлением. Ведение мяча с
	атакующие и
	ситуациитакт
	
	
	

	
	
	
	защите.
	рованны
	сопротивлением. Бросок мяча в
	защитные
	ико-
	текущий
	
	

	
	
	
	
	й
	прыжке со средней дистанции с
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	сопротивлением. Сочетание
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	приемов: ведение, передача, бросок.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Нападение против зонной защиты.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Нападение через заслон
	
	
	
	
	

	30
	
	
	Индивидуальные
	
	Индивидуальные, групповые и
	Знать
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	, групповые и
	
	командные действия в нападении и
	индивидуальные,
	выполнять в
	
	
	

	
	
	
	командные
	
	защите. Передачи мяча различными
	групповые и
	игреили
	
	
	

	
	
	
	действия в
	Учетны
	способами в движении с
	командные
	игровой
	Оценка
	
	

	
	
	
	нападении и
	
	сопротивлением. Ведение мяча с
	атакующие и
	ситуациитакт
	тактически
	
	

	
	
	
	
	й
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	защите.
	
	сопротивлением. Бросок мяча в
	защитные
	ико-
	х действий.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	прыжке со средней дистанции с
	тактические
	технические
	
	
	

	
	
	
	
	
	сопротивлением. Сочетание
	действия.
	действия.
	
	
	

	
	
	
	
	
	приемов: ведение, передача, бросок.
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	Нападение против зонной защиты.
	
	
	
	
	

	
	
	
	Нападение через заслон
	
	
	
	
	

	Спортивные
	Техника
	
	Правила ТБ при игре в волейбол.
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	игры.
	безопасности
	
	Комбинации из передвижений и
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	Волейбол.
	при проведении
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	(15 ч.)
	игры
	
	мяча в парах с шагом. Прием мяча
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	волейбол.Комби
	Комплекс
	двумя руками снизу. Позиционное
	играми.
	прием мяча. В
	Фронтальн
	
	

	
	нации из
	ный
	нападение. Учебная игра. Развитие
	Знать терминологию,
	учебной игре
	ый опрос.
	
	

	
	освоенных
	
	координационных способностей.
	правила и судейство.
	уметь
	
	
	

	
	элементов
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	техники
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	передвижения.
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	
	Передача и
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	+
	

	
	прием мяча.
	
	остановокигрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	
	мяча в парах с шагом. Прием мяча
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	Комплекс
	двумя руками снизу. Позиционное
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	
	нападение. Учебная игра. Развитие
	играми.
	прием мяча. В
	Текущий
	
	

	
	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	координационных способностей.
	Знать терминологию,
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	правила и судейство.
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	
	Передача и
	
	Верхняя передача мяча в парах.
	Правила техники
	Уметь
	
	+
	

	
	прием мяча.
	
	Прием мяча двумя руками снизу.
	безопасности на
	выполнять:
	Оценка
	
	

	
	
	
	Позиционное нападение. Учебная
	занятиях
	передвижения
	техники
	
	

	
	
	
	игра. Развитие координационных
	спортивными
	, передачи и
	выполнени
	
	

	
	
	Учетный
	способностей.
	играми.
	прием мяча. В
	я
	
	

	
	
	
	
	Знать терминологию,
	игре уметь
	передачи и
	
	

	
	
	
	
	правила и судейство.
	использовать
	приема
	
	

	
	
	
	
	
	тактические
	мяча.
	
	

	
	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	
	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	+
	

	
	заданным зонам.
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	Комплекс
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	
	снизу от сетки. Учебная игра
	спортивными
	, передачи и
	Текущий
	
	

	
	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Знать терминологию,
	подачи.
	
	
	

	
	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
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	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	заданным зонам.
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	снизу от сетки
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	Комплекс
	
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	
	Знать терминологию,
	подачи.
	Текущий
	
	

	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	заданным зонам.
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	Оценка
	
	

	
	
	снизу от сетки. Учебная игра.
	спортивными
	, передачи и
	выполнени
	
	

	
	
	
	играми.
	прием мяча,
	я
	
	

	
	Учетный
	
	Знать терминологию,
	подачи.
	подач мяча
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	по
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	заданным
	
	

	
	
	
	
	использовать
	зонам.
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Нападающий
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	удар через сетку.
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	Комплекс
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	ю зону. Нижняя прямая подача,
	Знать терминологию,
	подачи,
	Текущий
	
	

	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	прием мяча от сетки. Учебная игра.
	правила и судейство.
	атакующий
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Развитие координационных
	
	удар.
	
	
	

	
	
	способностей.
	
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
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тактические

приемы.
	Нападающий
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	

	удар через сетку.
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	

	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передвижения
	
	

	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	, передачи и
	
	

	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	прием мяча,
	
	

	Комплекс
	ю зону. Нижняя прямая подача,
	Знать терминологию,
	подачи,
	
	

	
	прием мяча от сетки. Учебная игра.
	правила и судейство.
	атакующий
	Текущий
	

	ный
	
	
	
	
	

	
	Развитие координационных
	
	удар.
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	способностей.
	
	В учебной
	
	

	
	
	
	игре уметь
	
	

	
	
	
	использовать
	
	

	
	
	
	тактические
	
	

	
	
	
	приемы.
	
	

	Блокирование
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	

	нападающего
	остановокигрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	

	удара.
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передачи и
	
	

	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	прием мяча,
	
	

	Комплекс
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	подачи,
	Текущий
	

	ный
	ю зону. Одиночное и групповое
	Знать терминологию,
	атакующий
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	блокирование. Нижняя прямая
	правила и судейство.
	удар и
	
	

	
	подача, прием мяча от сетки.
	
	блокирование
	
	

	
	Учебная игра.
	
	в различных
	
	

	
	
	
	вариантах.
	
	

	Блокирование
	Прямой нападающий удар через
	Правила техники
	Уметь
	Оценка
	

	нападающего
	сетку. Нападение через 3-ю зону.
	безопасности на
	выполнять:
	
	

	
	
	
	
	техники
	

	удара.
	Одиночное и групповое
	занятиях
	передачи и
	
	

	
	
	
	
	выполнени
	

	
	блокирование. Нижняя прямая
	спортивными
	прием мяча,
	
	

	
	
	
	
	я
	

	Учетный
	подача, прием мяча от сетки.
	играми.
	подачи,
	
	

	
	
	
	
	блокирова
	

	
	Учебная игра. Развитие
	Знать терминологию,
	атакующий
	
	

	
	
	
	
	ния
	

	
	координационных способностей.
	правила и судейство.
	удар и
	
	

	
	
	
	
	нападающ
	

	
	
	
	блокирование
	
	

	
	
	
	
	его удара.
	

	
	
	
	в различных
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	вариантах.
	
	
	

	Индивидуальные
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	+
	

	тактические
	
	остановок игрока. Прямой
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	действия в
	
	нападающий удар через сетку. Напа-
	занятиях
	использовать
	
	
	

	нападении и
	
	дение через 3-ю зону. Групповое
	спортивными
	тактические
	
	
	

	защите.
	Комплекс
	блокирование и страховка блока.
	играми.
	приемы.
	Текущий
	
	

	
	ный
	Индивидуальные тактические
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	действия в нападении и защите.
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	Учебная игра.
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования.
	
	
	

	Групповые
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	+
	

	тактические
	
	остановокигрока. Нападение через 3-
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	действия в
	
	ю зону. Групповое блокирование и
	занятиях
	использовать
	
	
	

	нападении и
	
	страховка блока. Групповые
	спортивными
	тактические
	
	
	

	защите.
	Комплекс
	тактические действия в нападении и
	играми.
	приемы.
	
	
	

	
	
	защите. Учебная игра
	Знать терминологию,
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	Командные
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	В учебной
	
	+
	

	тактические
	
	остановок игрока. Прямой
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	действия в
	
	нападающий удар через сетку. Напа-
	занятиях
	использовать
	
	
	

	нападении и
	
	дение через 3-ю зону. Групповое
	спортивными
	тактические
	
	
	

	защите.
	Комплекс
	блокирование и страховка блока.
	играми.
	приемы.
	Текущий
	
	

	
	ный
	Командные тактические действия в
	Знать терминологию,
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	нападении и защите.
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	Учебная игра. Развитие
	
	ть и
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	соревнования.
	
	
	

	Тактические
	
	Прямой нападающий удар через
	Правила техники
	
	Оценка
	
	

	действия в
	
	сетку. Нападение через 3-ю зону.
	безопасности на
	Уметь
	использова
	
	

	нападении и
	Учетный
	Групповое блокирование и страховка
	занятиях
	организовыва
	ния
	
	

	защите.
	
	блока. Верхняя прямая подача и
	спортивными
	ть и
	тактически
	
	

	
	
	прием подачи. Тактические действия
	играми.
	проводить
	х приемов
	
	



	
	
	
	
	
	на площадке. Учебная игра.
	Знать терминологию,
	соревнования
	в игре.
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила и судейство.
	по волейболу.
	
	
	

	45
	
	
	Учебная игра.
	
	
	Правила техники
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	
	Комбинации из передвижений и
	безопасности на
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	занятиях
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	мяча через сетку. Прием мяча двумя
	спортивными
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	Комплекс
	руками снизу. Прямой нападающий
	играми.
	приемы.
	
	
	

	
	
	
	
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	Знать терминологию,
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	ю зону. Блокирование и страховка
	правила и судейство.
	организовыва
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	блока. Верхняя прямая подача и
	
	ть и
	
	
	

	
	
	
	
	
	прием подачи. Тактические действия
	
	проводить
	
	
	

	
	
	
	
	
	в нападении и защите. Учебная игра.
	
	соревнования
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	по волейболу.
	
	
	

	46
	
	Гимнастика
	Целевой
	Комбин
	Правила ТБ на уроках гимнастики.
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	+
	

	
	
	с элементами
	инструктаж по
	ированн
	Правила страховки во время
	гимнастических
	выполнять
	
	
	

	
	
	акробатики
	гимнастике с
	ый
	выполнения упражнений. Повороты
	упражнений на
	строевые
	
	
	

	
	
	(18ч.)
	элементами
	
	в движении. Перестроение из
	развитие
	приемы,
	
	
	

	
	
	
	акробатики.
	
	колонны по одному в колонну по
	телосложения и
	элементы на
	
	
	

	
	
	
	Перестроения.
	
	два. ОРУ на месте. Вис согнувшись,
	воспитание волевых
	перекладине.
	
	
	

	
	
	
	Лазание по
	
	вис прогнувшись. Угол в упоре.
	качеств. Страховка и
	
	
	
	

	
	
	
	канату.
	
	Подтягивание на перекладине.
	самостраховка при
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие силы. Лазанье по канату .
	освоении сложных
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	
	

	47
	
	
	Лазание по
	Комбини
	Повороты в движении. Перестроение
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	+
	

	
	
	
	канату в два
	рованный
	из
	гимнастических
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	приёма.
	
	колонны по одному в колонну по
	упражнений на
	строевые
	
	
	

	
	
	
	Подтягивания.
	
	два. ОРУ на месте. Вис согнувшись,
	развитие
	приемы,
	
	
	

	
	
	
	
	
	вис прогнувшись. Угол в упоре.
	телосложения и
	элементы на
	
	
	

	
	
	
	
	
	Подтягивание на перекладине.
	воспитание волевых
	перекладине.
	
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие силы.
	качеств.
	
	
	
	

	48
	
	
	Виды
	Учетный
	Повороты в движении. Перестроение
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	+
	

	
	
	
	висов.Подтягива
	
	из колонны по одному в колонну по
	гимнастических
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	ния.
	
	четыре, по восемь в движении. ОРУ
	упражнений на
	строевые
	
	
	

	
	
	
	
	
	на месте. Подтягивание на
	развитие
	приемы, висы
	
	
	

	
	
	
	
	
	перекладине. Развитие силы.
	телосложения и
	и упоры.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	воспитание волевых
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	качеств.
	
	
	

	49
	
	
	Лазание по
	Комплек
	Развитие силы. Лазанье по канату .
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	канату в два
	сный
	
	самостраховка при
	выполнять
	
	

	
	
	
	приёма.
	
	
	освоении сложных
	лазание по
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	канату.
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	

	50
	
	
	Упражнения на
	Комплек
	Лазанье (без помощи ног) по
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	гимнастической
	сный
	гимнастической стенке и
	самостраховка при
	выполнять
	
	

	
	
	
	стенке,скамейка
	
	гимнастической скамейке. Развитие
	освоении сложных
	лазанье по
	
	

	
	
	
	х.
	
	координационных способностей.
	двигательных
	гимнастическ
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	ой стенке и
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	гимнастическ
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	ой скамейке
	
	

	51
	
	
	Лазание по
	Комплек
	Лазанье (без помощи ног) по
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	канату.Упражне
	сный
	гимнастической стенке и
	гимнастических
	выполнять
	
	

	
	
	
	ния на
	
	гимнастической скамейке. Развитие
	упражнений на
	лазанье по
	
	

	
	
	
	гимнастической
	
	координационных способностей.
	развитие
	гимнастическ
	
	

	
	
	
	стенке.
	
	
	телосложения и
	ой стенке и
	
	

	
	
	
	
	
	
	воспитание волевых
	гимнастическ
	
	

	
	
	
	
	
	
	качеств. Страховка и
	ой
	
	

	
	
	
	
	
	
	самостраховка при
	скамейке,кана
	
	

	
	
	
	
	
	
	освоении сложных
	ту.
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	

	52
	
	
	Перестроения.
	Комплек
	ОРУ на месте. Подтягивание на
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	Подтягивания.
	сный
	перекладине. Развитие силы.
	гимнастических
	выполнять
	
	

	
	
	
	Силовые
	
	
	упражнений на
	строевые
	
	

	
	
	
	упражнения.
	
	
	развитие
	приемы,
	
	

	
	
	
	
	
	
	телосложения и
	элементы на
	
	

	
	
	
	
	
	
	воспитание волевых
	перекладине
	
	

	
	
	
	
	
	
	качеств. Страховка и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	самостраховка при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	освоении сложных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	

	53
	
	
	Упражнения на
	Комплек
	ОРУ на месте. Подтягивание на
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	развитие
	сный
	перекладине. Развитие силы,
	гимнастических
	выполнять
	
	


	
	
	
	силы.Подъёмы,в
	
	координационных способностей.
	упражнений на
	строевые
	
	

	
	
	
	исы
	
	
	развитие
	приемы,
	
	

	
	
	
	
	
	
	телосложения и
	элементы на
	
	

	
	
	
	
	
	
	воспитание волевых
	перекладине
	
	

	
	
	
	
	
	
	качеств. Страховка и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	самостраховка при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	освоении сложных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	

	54
	
	
	Упражнения на
	Комплек
	ОРУ на месте. Подтягивание на
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	+

	
	
	
	развитие
	сный
	перекладине. Развитие силы,
	гимнастических
	выполнять
	
	

	
	
	
	силы.Подъёмы.
	
	координационных способностей.
	упражнений на
	строевые
	
	

	
	
	
	
	
	
	развитие
	приемы,
	
	

	
	
	
	
	
	
	телосложения и
	элементы на
	
	

	
	
	
	
	
	
	воспитание волевых
	перекладине
	
	

	
	
	
	
	
	
	качеств. Страховка и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	самостраховка при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	освоении сложных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	

	55
	
	
	Лазание по
	Комплек
	ОРУ на месте. Подтягивание на
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	+

	
	
	
	канату в два
	сный
	перекладине. Развитие силы.
	гимнастических
	выполнять
	
	

	
	
	
	приёма. Силовые
	
	
	упражнений на
	лазанье по
	
	

	
	
	
	упражнения.
	
	
	развитие
	гимнастическ
	
	

	
	
	
	
	
	
	телосложения и
	ой стенке и
	
	

	
	
	
	
	
	
	воспитание волевых
	гимнастическ
	
	

	
	
	
	
	
	
	качеств. Страховка и
	ой
	
	

	
	
	
	
	
	
	самостраховка при
	скамейке,кана
	
	

	
	
	
	
	
	
	освоении сложных
	ту.
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	

	56
	
	
	Акробатические
	Комплекс
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	+

	
	
	
	упражнения.
	ный
	90 см.Стойка на руках с помощью.
	самостраховка при
	выполнять
	
	

	
	
	
	Прыжок через
	
	Кувырок назад из стойки на руках.
	освоении сложных
	акробатическ
	
	

	
	
	
	«коня».
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	двигательных
	ие элементы
	
	

	
	
	
	
	
	координационных способностей.
	движений.
	программы
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	,опорный
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	прыжок.
	
	

	57
	
	
	Акробатические
	Комплекс
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	упражнения
	ный
	90 см.Стойка на руках с помощью.
	самостраховка при
	выполнять
	
	

	
	
	
	(стойки,кувырки
	
	Кувырок назад из стойки на руках.
	освоении сложных
	акробатическ
	
	

	
	
	
	).
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	двигательных
	ие элементы
	
	

	
	
	
	
	
	координационных способностей.
	движений.
	,опорный
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	прыжок.
	
	

	58
	
	
	Длинный
	Комплекс
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	кувырок.
	ный
	90 см.Стойка на руках с помощью.
	самостраховка при
	выполнять
	
	

	
	
	
	Акробатические
	
	Кувырок назад из стойки на руках.
	освоении сложных
	акробатическ
	
	

	
	
	
	упражнения
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	двигательных
	ие элементы
	
	

	
	
	
	(стойки,кувырки
	
	координационных способностей.
	движений.
	,страховку.
	
	

	
	
	
	).
	
	
	
	
	
	

	59
	
	
	Прыжок через
	Комплекс
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	«коня».Стойка
	ный
	90 см. Стойка на руках с помощью.
	самостраховка при
	выполнять
	
	

	
	
	
	на руках,голове.
	
	Кувырок назад из стойки на руках.
	освоении сложных
	акробатическ
	
	

	
	
	
	
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	двигательных
	ие элементы
	
	

	
	
	
	
	
	координационных способностей.
	движений.
	,опорный
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	прыжок.
	
	

	60
	
	
	Длинный
	Комплек
	Длинный кувырок через препятствие
	Страховка и
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	кувырок.Стойки.
	сный
	90 см.Стойка на руках с помощью.
	самостраховка при
	выполнять
	
	

	
	
	
	Опорный
	
	Кувырок назад из стойки на руках.
	освоении сложных
	акробатическ
	
	

	
	
	
	прыжок через
	
	ОРУ с предметами. Развитие
	двигательных
	ие элементы
	
	

	
	
	
	«коня».
	
	координационных способностей.
	движений.
	,страховку.
	
	

	61
	
	
	Прыжки в
	Комплек
	ОРУ с предметами. Развитие
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	глубину.
	сный
	координационных способностей.
	гимнастических
	выполнять
	
	

	
	
	
	Переворот боком.
	
	Прыжки в глубину. ОРУ с
	упражнений на
	акробатическ
	
	

	
	
	
	
	
	предметами. Развитие скоростно-
	развитие
	ие элементы
	
	

	
	
	
	
	
	силовых качеств.
	телосложения и
	страховку.
	
	

	
	
	
	
	
	
	воспитание
	Переворот
	
	

	
	
	
	
	
	
	волевых качеств.
	боком.
	
	

	
	
	
	
	
	
	Страховка и
	Страховку.
	
	

	
	
	
	
	
	
	самостраховка при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	освоении сложных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	двигательных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	движений.
	
	
	

	62
	
	
	Комбинации из
	Комплек
	Строевые упражнения. ОРУ в
	Знать о влиянии
	Уметь
	Текущий
	


	
	
	
	изученных
	сный
	движении.Комбинации
	гимнастических
	выполнять:
	
	

	
	
	
	элементов
	
	общеразвивающих упражнений с
	упражнений на
	общеразвива
	
	

	
	
	
	акробатики.
	
	различными способами ходьбы,
	развитие
	ющие
	
	

	
	
	
	
	
	бега, прыжков, акробатических
	телосложения и
	упражнения,
	
	

	
	
	
	
	
	упражнений.
	воспитание волевых
	комбинации,
	
	

	
	
	
	
	
	
	качеств.
	ОРУ в
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	движении.
	
	

	63
	
	
	Опорный
	Комплекс
	Повороты в движении. Перестроение
	Знать Страховку и
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	прыжок.
	-
	изколонны по одному в колонну по
	самостраховку при
	выполнять
	
	

	
	
	
	Комбинации из
	Ный
	четыре, по восемь в движении. ОРУ
	освоении новых
	опорный
	
	

	
	
	
	изученных
	
	в движении.Опорный прыжок через
	(программных)
	прыжок, ОРУ
	
	

	
	
	
	элементов
	
	гимнастического коня, в длину.
	движений и
	в движении.
	
	

	
	
	
	акробатики.
	
	Развитие силовых способностей.
	двигательных
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	действий.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Знать основы
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	выполнения
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	гимнастических
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	упражнений.
	
	
	

	64
	
	Лыжная
	Целевой
	Комплекс
	Техника безопасности при
	Знать особенности
	Уметь
	Фронтальн
	

	
	
	подготовка
	инструктаж по
	ный
	проведении лыжной подготовки.
	физической
	выполнять
	ый
	

	
	
	(18 ч.)
	лыжной
	
	Попеременный двухшажный ход ,
	подготовки лыжника,
	одновременн
	опрос
	

	
	
	
	подготовке.
	
	перестроения. Выбор лыжного
	правила
	ые и
	
	

	
	
	
	Попеременный
	
	инвентаря.
	соревнований.
	попеременны
	
	

	
	
	
	двухшажный
	
	
	
	е хода.
	
	

	
	
	
	ход.
	
	
	
	
	
	

	65
	
	
	Техника лыжных
	Комплекс
	Техника освоенных лыжных ходов:
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	ходов:
	ный
	-одновременные;
	физической
	регулировать
	
	

	
	
	
	Попеременный
	
	- попеременный двухшажный ход.
	подготовки лыжника,
	нагрузку при
	
	

	
	
	
	двухшажный
	
	Прохождение дистанции с
	правила
	прохождении
	
	

	
	
	
	ход.
	
	использованием техники освоенных
	соревнований.
	дистанции.
	
	

	
	
	
	
	
	лыжных ходов.
	
	
	
	

	66
	
	
	Преодоление
	учётный
	Техника освоенных лыжных ходов:
	Знать особенности
	Уметь
	Учетный
	

	
	
	
	подъёмов и
	
	-одновременный бесшажный ход;
	физической
	выполнять
	
	

	
	
	
	препятствий.
	
	-одновременно одношажный ход;
	подготовки лыжника,
	одновременн
	
	

	
	
	
	
	
	-одновременный двухшажный ход.
	правила
	ые и
	
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований
	попеременны
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	е хода.
	
	


	67
	
	
	Одновременный
	Комплекс
	Техника освоенных лыжных ходов:
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	бесшажный ход.
	ный
	- попеременный двухшажный ход;
	физической
	регулировать
	
	

	
	
	
	
	
	-коньковый ход.
	подготовки лыжника,
	нагрузку при
	
	

	
	
	
	
	
	Прохождение дистанции с
	правила
	прохождении
	
	

	
	
	
	
	
	использованием техники освоенных
	соревнований
	дистанции.
	
	

	
	
	
	
	
	лыжных ходов.
	
	
	
	

	68
	
	
	Подъемы и
	Комплекс
	Совершенствование техники
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	спуски.
	ный
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	физической
	выполнять
	
	

	
	
	
	Одновременный
	
	Подъемы и спуски. Эстафета на
	подготовки лыжника,
	одновременн
	
	

	
	
	
	бесшажный ход.
	
	лыжах.
	правила
	ые и
	
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований.
	попеременны
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	е хода.
	
	

	69
	
	
	Техника
	Комплекс
	Оценка техники выполнения
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	освоенных
	ный
	освоенных лыжных ходов.
	физической
	регулировать
	
	

	
	
	
	лыжных ходов.
	
	Прохождение дистанции с
	подготовки лыжника,
	нагрузку при
	
	

	
	
	
	Одновременный
	
	использованием техники освоенных
	правила
	прохождении
	
	

	
	
	
	бесшажный ход.
	
	лыжных ходов. Развитие скоростно-
	соревнований.
	дистанции..
	
	

	
	
	
	
	
	силовых способностей.
	
	
	
	

	70
	
	
	Совершенствова
	Учетный
	Совершенствование техники
	Знать особенности
	Уметь
	Оценка
	

	
	
	
	ние изученных
	
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	физической
	выполнять
	техники
	

	
	
	
	лыжных ходов.
	
	Подъемы и спуски. Эстафета на
	подготовки лыжника,
	одновременн
	выполнени
	

	
	
	
	
	
	лыжах.
	правила
	ые и
	я
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований,
	попеременны
	освоенных
	

	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	е хода,
	лыжных
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	переход с
	ходов.
	

	
	
	
	
	
	
	
	одного хода
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	на другой.
	
	

	71
	
	
	Переход с
	Комплекс
	Переход с одновременного на
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	одновременного
	ный
	попеременные лыжные хода.
	физической
	регулировать
	
	

	
	
	
	на
	
	Прохождение дистанции с
	подготовки лыжника,
	нагрузку.
	
	

	
	
	
	попеременные
	
	использованием техники освоенных
	правила
	
	
	

	
	
	
	лыжные хода.
	
	лыжных ходов. Развитие
	соревнований,
	
	
	

	
	
	
	
	
	скоростно-силовых способностей.
	элементы тактики
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	

	72
	
	
	Одновременный
	Комплекс
	Прохождение дистанции с
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	одношажный
	ный
	использованием техники освоенных
	физической
	выполнять
	
	

	
	
	
	ход .
	
	лыжных ходов на дистанции 3 км.
	подготовки лыжника,
	одновременн
	
	


	
	
	
	
	
	
	правила
	ые и
	
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований,
	попеременны
	
	

	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	е хода,
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	переход с
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	одного хода
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	на другой.
	
	

	73
	
	
	Преодоление
	Комплекс
	Преодоление препятствий.
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	препятствий
	ный
	Преодоление бугров и впадин на
	физической
	выполнять
	
	

	
	
	
	Подъемы и
	
	дистанции 4 км. Игра «На
	подготовки лыжника,
	одновременн
	
	

	
	
	
	спуски.
	
	выбывание».
	правила
	ые и
	
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований,
	попеременны
	
	

	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	е хода,
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	переход с
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	одного хода
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	на другой.
	
	

	74
	
	
	Переход с
	Комплекс
	Переход с одновременного на
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	одновременного
	ный
	попеременные лыжные хода.
	физической
	регулировать
	
	

	
	
	
	на
	
	Прохождение дистанции с
	подготовки лыжника,
	нагрузку при
	
	

	
	
	
	попеременные
	
	использованием техники перехода с
	правила
	прохождении
	
	

	
	
	
	лыжные хода.
	
	одного лыжного хода на другой .
	соревнований,
	дистанции.
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие выносливости.
	элементы тактики
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	

	75
	
	
	Подъемы и
	Комплекс
	Совершенствование техники
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	+

	
	
	
	спуски.Переход
	ный
	лыжных ходов. Прохождение
	физической
	выполнять
	
	

	
	
	
	с хода на ход.
	
	дистанции 4-5км с использованием
	подготовки лыжника,
	переход с
	
	

	
	
	
	
	
	техники освоенных лыжных ходов и
	правила
	одного хода
	
	

	
	
	
	
	
	перехода с одного лыжного хода на
	соревнований,
	на другой,.
	
	

	
	
	
	
	
	другой.
	элементы тактики
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	

	76
	
	
	Коньковый ход.
	Комплекс
	Совершенствование техники
	Знать технику
	Уметь
	Текущий
	

	
	
	
	
	ный
	конькового хода-работа
	изучаемых лыжных
	выполнять
	
	

	
	
	
	
	
	рук,отталкивание.
	ходов.
	переход с
	
	+

	
	
	
	
	
	
	
	одного хода
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	на другой
	
	

	77
	
	
	Совершенствова
	Комплекс
	Совершенствование техники
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	+

	
	
	
	ние техники
	ный
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	физической
	выполнять
	
	

	
	
	
	ходов.Скольжен
	
	Элементы тактики лыжных гонок.
	подготовки лыжника,
	переход с
	
	


	
	
	
	ие.
	
	
	правила
	одного хода
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований,
	на другой,.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	
	

	78
	
	
	Совершенствова
	Комплекс
	Переход с одновременного на
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	ние техники
	ный
	попеременные лыжные хода.
	физической
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	ходов.
	
	Прохождение дистанции 5 км. с
	подготовки лыжника,
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	Коньковый ход.
	
	использованием техники освоенных
	правила
	прохождении
	
	
	

	
	
	
	
	
	лыжных ходов. Развитие
	соревнований,
	дистанции до
	
	
	

	
	
	
	
	
	выносливости.
	элементы тактики
	5 км.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	
	

	79
	
	
	Коньковый ход.
	Комплекс
	Элементы тактики лыжных гонок.
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	ный
	Совершенствование техники
	физической
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	освоенных лыжных ходов. ОРУ.
	подготовки лыжника,
	переход с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила
	одного хода
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	соревнований,
	на другой,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	
	

	80
	
	
	Коньковый ход.
	учётный
	Прохождение дистанции 5 км. с
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	использованием техники освоенных
	физической
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	
	лыжных ходов и перехода с
	подготовки лыжника,
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	
	
	одновременного на попеременные
	правила
	прохождении
	
	
	

	
	
	
	
	
	лыжные хода. Коньковый ход.
	соревнований,
	дистанции до
	
	
	

	
	
	
	
	
	Развитие выносливости.
	элементы тактики
	6 км.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	
	

	81
	
	
	Переход с
	Комплекс
	Прохождение дистанции с
	Знать особенности
	Уметь
	Текущий
	
	

	
	
	
	одного лыжного
	ный
	использованием техники освоенных
	физической
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	хода на другой.
	
	лыжных ходов и перехода с одного
	подготовки лыжника,
	нагрузку при
	
	
	

	
	
	
	Коньковый ход.
	
	лыжного хода на другой. Коньковый
	правила
	прохождении
	
	
	

	
	
	
	
	
	ход.
	соревнований,
	дистанции.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	элементы тактики
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	лыжных гонок.
	
	
	
	

	82
	
	Спортивные
	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	+
	

	
	
	игры
	заданным зонам.
	Комплекс
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	(волейбол)
	
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	9 ч.
	
	
	снизу от сетки. Учебная игра
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	играми.
	прием мяча,
	
	
	



83

84

85


	
	
	
	Знать терминологию,
	подачи.
	
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	+
	

	заданным зонам.
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	снизу от сетки
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	Комплекс
	
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	
	Знать терминологию,
	подачи.
	Текущий
	
	

	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	+
	

	заданным зонам.
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения
	Оценка
	
	

	
	
	снизу от сетки. Учебная игра.
	спортивными
	, передачи и
	выполнени
	
	

	
	
	
	играми.
	прием мяча,
	я
	
	

	
	Учетный
	
	Знать терминологию,
	подачи.
	подач мяча
	
	

	
	
	
	правила и судейство.
	В учебной
	по
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	заданным
	
	

	
	
	
	
	использовать
	зонам.
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Нападающий
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	удар через сетку.
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	Комплекс
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	прием мяча,
	Текущий
	
	

	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	ю зону. Нижняя прямая подача,
	Знать терминологию,
	подачи,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	прием мяча от сетки. Учебная игра.
	правила и судейство.
	атакующий
	
	
	

	
	
	Развитие координационных
	
	удар.
	
	
	

	
	
	способностей.
	
	В учебной
	
	
	




86

87

88


	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Нападающий
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	удар через сетку.
	
	остановок игрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передвижения
	
	
	

	
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	, передачи и
	
	
	

	
	
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	прием мяча,
	
	
	

	
	Комплекс
	ю зону. Нижняя прямая подача,
	Знать терминологию,
	подачи,
	
	
	

	
	
	прием мяча от сетки. Учебная игра.
	правила и судейство.
	атакующий
	Текущий
	
	

	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	Развитие координационных
	
	удар.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	способностей.
	
	В учебной
	
	
	

	
	
	
	
	игре уметь
	
	
	

	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	Блокирование
	
	Комбинации из передвижений и
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	нападающего
	
	остановокигрока. Верхняя передача
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	удара.
	
	мяча в прыжке. Прием мяча двумя
	занятиях
	передачи и
	
	
	

	
	
	руками снизу. Прямой нападающий
	спортивными
	прием мяча,
	
	
	

	
	Комплекс
	удар через сетку. Нападение через 3-
	играми.
	подачи,
	Текущий
	
	

	
	ный
	ю зону. Одиночное и групповое
	Знать терминологию,
	атакующий
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	блокирование. Нижняя прямая
	правила и судейство.
	удар и
	
	
	

	
	
	подача, прием мяча от сетки.
	
	блокирование
	
	
	

	
	
	Учебная игра.
	
	в различных
	
	
	

	
	
	
	
	вариантах.
	
	
	

	Блокирование
	
	Прямой нападающий удар через
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	нападающего
	
	сетку. Нападение через 3-ю зону.
	безопасности на
	выполнять:
	Оценка
	
	

	удара.
	
	Одиночное и групповое
	занятиях
	передачи и
	техники
	
	

	
	
	блокирование. Нижняя прямая
	спортивными
	прием мяча,
	выполнени
	
	

	
	Учетный
	подача, прием мяча от сетки.
	играми.
	подачи,
	я
	
	

	
	
	Учебная игра. Развитие
	Знать терминологию,
	атакующий
	блокирова
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	координационных способностей.
	правила и судейство.
	удар и
	ния
	
	

	
	
	
	
	блокирование
	нападающ
	
	

	
	
	
	
	в различных
	его удара.
	
	

	
	
	
	
	вариантах.
	
	
	



	89
	
	
	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	заданным зонам.
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	
	
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения,
	
	
	

	
	
	
	
	
	снизу от сетки
	спортивными
	передачи и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	
	
	Комплекс
	
	играми.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	подачи.
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	ный
	
	Знать терминологию,
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В учебной игре
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила и судейство.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	90
	
	
	Подачи мяча по
	
	Верхняя и нижняя прямая подача по
	Правила техники
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	заданным зонам.
	
	зонам. Верхняя передача мяча в
	безопасности на
	выполнять:
	
	
	

	
	
	
	
	
	прыжке. Прием мяча двумя руками
	занятиях
	передвижения,
	
	
	

	
	
	
	
	
	снизу от сетки
	спортивными
	передачи и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	прием мяча,
	
	
	

	
	
	
	
	Комплекс
	
	играми.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	подачи.
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	ный
	
	Знать терминологию,
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	В учебной игре
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	правила и судейство.
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	использовать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	тактические
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	приемы.
	
	
	

	91
	
	Легкая
	Техника
	
	Прыжок в высоту способом
	Знать дозирование
	Уметь
	
	
	

	
	
	атлетика
	безопасности
	
	«перешагивание».
	нагрузки при
	выполнять
	
	
	

	
	
	(12ч.)
	при проведении
	Комплекс
	Подготовительные и подводящие
	занятиях прыжками.
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	занятий по
	
	упражнения. Подбор
	Виды соревнований
	высоту
	
	
	

	
	
	
	
	-
	
	
	
	
	+
	

	
	
	
	легкой атлетике.
	
	индивидуального разбега.
	по легкой атлетике .
	способом
	Фронтальн
	
	

	
	
	
	
	ный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Прыжок в
	
	Специальные прыжковые
	
	«перешагиван
	ый опрос
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	высоту способом
	
	упражнения. ОРУ развитие
	
	ие
	
	
	

	
	
	
	«перешагивание
	
	скоростно-силовых качеств.
	
	
	
	
	

	92
	
	
	Прыжок в
	
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых
	Знать дозирование
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	высоту способом
	
	шагов способом
	нагрузки при
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	«перешагивание
	Комплекс
	«перешагивание».Специальные
	занятиях прыжками.
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	».
	-
	беговые упражнения.
	Виды соревнований
	высоту
	
	+
	

	
	
	
	
	ный
	
	по легкой атлетике и
	способом
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	рекорды
	«перешагиван
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	ие
	
	
	

	93
	
	
	Прыжок в
	Учетный
	Прыжок в высоту способом
	Знать дозирование
	Уметь
	Оценить
	+
	

	
	
	
	высоту способом
	
	«перешагивание» с 9-11 беговых
	нагрузки при
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	прыжок в
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	прыжок в
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	




94

95

96

97


	«перешагивание
	
	шагов. Специальные беговые
	занятиях прыжками.
	высоту
	высоту на
	
	

	» (на результат).
	
	упражнения. ОРУ развитие скоро-
	Виды соревнований
	способом
	результат.
	
	

	
	
	стно-силовых качеств.
	по легкой атлетике и
	«перешагивани
	
	
	

	
	
	
	рекорды.
	е».
	
	
	

	
	
	
	
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	оказывать
	
	
	

	
	
	
	
	помощь при
	
	
	

	
	
	
	
	проведении и
	
	
	

	
	
	
	
	оценке
	
	
	

	
	
	
	
	результатов
	
	
	

	
	
	
	
	контрольных
	
	
	

	
	
	
	
	нормативов.
	
	
	

	Круговая
	
	Круговая тренировка. ОРУ на
	Знать особенности
	Уметь
	
	
	

	тренировка.
	
	развитие физических качеств.
	техники выполнения
	выполнять
	
	
	

	
	
	Эстафеты с элементами легкой
	освоенных видов
	круговую
	
	
	

	
	
	атлетики.
	легкоатлетических
	тренировку.
	
	
	

	
	
	
	
	Уметь
	
	
	

	
	Комбини-
	
	упражнений.
	
	
	
	

	
	
	
	
	оказывать
	
	
	

	
	рованный
	
	Формы организации
	
	
	
	

	
	
	
	
	помощь при
	Текущий
	
	

	
	
	
	занятий по легкой
	
	
	
	

	
	
	
	
	проведении
	
	
	

	
	
	
	атлетике.
	
	
	
	

	
	
	
	
	соревнований
	
	
	

	
	
	
	
	по легкой
	
	
	

	
	
	
	
	атлетике.
	
	
	

	Тестирование
	
	Тестирование уровня физической
	Знать методику
	Уметь
	
	
	

	уровня
	
	подготовленности: челночный бег
	проведения
	измерять
	
	
	

	физической
	
	4х9 м., подтягивание в висе, прыжок
	тестирования.
	результаты,
	Тестирова
	
	

	подготовленност
	
	в длину с места, наклон из
	
	помогать в
	
	
	

	
	
	
	
	
	ние
	
	

	и.
	Учетный
	положения сидя, вставание в сед из
	
	оценке и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	положения лежа за 1 мин.
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	тестирования.
	
	
	

	Тестирование
	
	Тестирование уровня физической
	Знать методику
	Уметь
	
	
	

	уровня
	
	подготовленности: вис на высокой
	проведения
	измерять
	
	
	

	физической
	
	перекладине, наклон из положения
	тестирования.
	результаты,
	Тестирова
	
	

	
	Учетный
	
	
	помогать в
	
	
	

	подготовленност
	
	сидя, вставание в сед из положения
	
	
	ние
	
	

	
	
	
	
	оценке и
	
	
	

	и.
	
	лежа за 1 мин.
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	проведения
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	тестирования.
	
	
	

	Спринтерский
	Комбин
	Низкий старт 40 м. Бег по дистанции
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	+
	

	бег.
	и-
	100 м. Финиширование. Развитие
	легкоатлетических
	выполнять
	Текущий
	
	

	
	рованны
	скоростно-силовых качеств.
	упражнений на
	низкий старт,
	
	
	



	
	
	
	
	й
	
	укрепление здоровья
	стартовый
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	и основные системы
	разгон.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	организма
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	пробегать с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	мак-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	симальной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	скоростью
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	низкого
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	старта
	
	
	

	98
	
	
	Спринтерский
	
	Низкий старт 40 м. Бег по дистанции
	Знать о влиянии
	Уметь
	
	+
	

	
	
	
	бег.
	
	100 м. Финиширование. Развитие
	легкоатлетических
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	скоростно-силовых качеств
	упражнений на
	низкий старт,
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	укрепление здоровья
	стартовый
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	и основные системы
	разгон.
	
	
	

	
	
	
	
	Комбини
	
	организма. Знать о
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	биохимических
	пробегать с
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	рованный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	основах бега.
	мак-
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	симальной
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	скоростью
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	низкого
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	старта
	
	
	

	99
	
	
	Бег  100 м
	
	Бег на результат 100 м.
	Знать
	Уметь
	
	+
	

	
	
	
	Спортивные
	
	Подведение итогов по уровню физ.
	биомеханические
	пробегать
	
	
	

	
	
	
	игры.
	
	Подготовленности учащихся.
	основы техники бега,
	100 м с
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	прыжков и метания,
	максимально
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	основные
	й скоростью.
	Бег  100 м.
	
	

	
	
	
	
	Учетный
	
	механизмы
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	энергообеспечения
	регулировать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	легкоатлетических
	величину
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	упражнений.
	нагрузки во
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	время
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	занятий.
	
	
	

	100
	
	
	Круговая
	Комбини-
	Круговая тренировка. ОРУ на
	Знать особенности
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	тренировка.
	
	развитие физических качеств.
	техники выполнения
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	рованный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Эстафеты с элементами легкой
	освоенных видов
	круговую
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	атлетики.
	легкоатлетических
	тренировку.
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	упражнений.
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Формы организации
	оказывать
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	занятий по легкой
	помощь при
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	атлетике.
	проведении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	соревнований
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	по легкой
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	атлетике.
	
	
	

	101
	
	
	Круговая
	
	Круговая тренировка. ОРУ на
	Знать особенности
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	тренировка.
	
	развитие физических качеств.
	техники выполнения
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	Эстафеты с элементами легкой
	освоенных видов
	круговую
	
	
	

	
	
	
	
	
	атлетики.
	легкоатлетических
	тренировку.
	
	
	

	
	
	
	
	Комбини-
	
	упражнений.
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	Формы организации
	оказывать
	
	
	

	
	
	
	
	рованный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	занятий по легкой
	помощь при
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	атлетике.
	проведении
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	соревнований
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	по легкой
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	атлетике.
	
	
	

	102
	
	
	Круговая
	
	Круговая тренировка. ОРУ на
	Знать особенности
	Уметь
	
	
	

	
	
	
	тренировка.
	Комбини-
	развитие физических качеств.
	техники выполнения
	выполнять
	
	
	

	
	
	
	
	
	Эстафеты с элементами легкой
	освоенных видов
	круговую
	
	
	

	
	
	
	
	рованный
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	атлетики. Подведение итогов по
	легкоатлетических
	тренировку.
	Текущий
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	уровню физ.подготовленности.
	упражнений.
	Страховка.
	
	
	


НРК
· рамках учебного предмета Физическая культура
10 классы

	№
	№
	Тема урока
	Вопросы НРК
	Время
	

	п/п
	урока
	
	
	
	

	1.
	1
	Техника безопасности на уроках л/а. Повторить низкий старт и стартовый разгон. Совершенствовать передачи мяча. Бег 3 мин.
	Базовые навыки и умения самостоятельной
	15 мин.
	

	
	
	
	двигательной деятельности
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	2
	Содержание программы на первую четверть. Бег 30 м. Совершенствовать передачи мяча в волейболе. Бег 3 мин.
	Базовые навыки и умения самостоятельной
	15 мин.
	

	
	
	
	двигательной деятельности
	
	

	
	3
	Прыжковые упражнения. Совершенствовать технику игровых приемов. Бег на выносливость до 5 мин
	Базовые навыки и умения самостоятельной
	15 мин.
	

	
	
	
	двигательной деятельности
	
	

	2.
	16
	Техника безопасности при проведении игры
	Всероссийское спортивно-массовое мероприятие
	15 мин.
	

	
	
	баскетбол. Сочетание приемов.
	«Кросс Нации».
	
	

	
	17
	Передачи мяча на месте и в движении.
	Всероссийское спортивно-массовое мероприятие
	15 мин.
	

	
	
	Бросок в корзину с места.
	«Кросс Нации».
	
	

	
	18
	Передачи мяча на месте и в движении.
	Всероссийское спортивно-массовое мероприятие
	15 мин.
	

	
	
	Бросок в корзину с места.
	«Кросс Нации».
	
	

	3
	31
	Техника безопасности при проведении игры
	Спортивные игры в России.
	15 мин.
	

	
	
	волейбол. Комбинации из освоенных
	
	
	

	
	
	элементов техники передвижения.
	
	
	

	
	32
	Передача и прием мяча.
	Спортивные игры в России
	15 мин.
	

	
	33
	Передача и прием мяча.
	Спортивные игры в России.
	15 мин.
	

	4
	41
	Индивидуальные тактические действия в
	 участники Олимпийских игр.
	15 мин.
	

	
	
	нападении и защите.
	
	
	

	
	42
	Групповые тактические действия в
	участники Олимпийских игр.
	15 мин.
	

	
	
	нападении и защите.
	
	
	

	
	43
	Командные тактические действия в
	участники Олимпийских игр.
	15 мин.
	

	
	
	нападении и защите.
	
	
	

	5.
	46
	Техника безопасности лыжной
	Самара арена
	15 мин.
	

	
	
	подготовки. Организационные приемы и
	
	
	

	
	
	перестроения.
	
	
	

	
	47
	Техника лыжных ходов:
	Зимние виды спорта 
	15 мин.
	

	
	
	-одновременные;
	
	
	

	
	
	- попеременные
	
	
	

	
	49
	Техника лыжных ходов:
	Зимние виды спорта 
	15 мин.
	

	
	
	-одновременные
	
	
	

	6
	51
	Техника освоенных лыжных ходов.
	Оздоровительные и закаливающие процедуры
	15 мин.
	

	
	
	
	(баня, сауна). Традиции русской бани.
	
	

	
	54
	Преодоление препятствий.
	Оздоровительные и закаливающие процедуры
	15 мин.
	

	
	
	
	(баня, сауна). Традиции русской бани.
	
	

	
	57
	Прохождение дистанции 5-6 км.
	Оздоровительные и закаливающие процедуры
	15 мин.
	

	
	
	
	(баня, сауна). Традиции русской бани.
	
	

	7.
	72
	Упражнения на гимнастической дорожке.
	Председатели городского спортивного комитета.
	15 мин.
	

	
	73
	Комбинации из разученных элементов.
	Председатели городского спортивного комитета.
	15 мин.
	

	
	74
	Комбинации из разученных элементов.
	Председатели городского спортивного комитета.
	15 мин.
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	Развитие координационных способностей
	
	
	

	8
	82
	Подачи мяча по заданным зонам
	История российского волейбола
	15 мин.
	

	
	
	
	
	
	

	
	83
	Подачи мяча по заданным зонам 5-6.
	История российского волейбола
	15 мин.
	

	
	84
	Подачи мяча по заданным зонам1-5-6.
	История российского волейбола
	15 мин.
	

	9
	88
	Блокирование (одиночное, групповое)
	Атлетическая гимнастика. Влияние на организм
	15 мин.
	

	
	
	нападающего удара.
	человека
	
	

	
	89
	Подачи мяча по заданным зонам 2-4.
	Атлетическая гимнастика. Влияние на организм
	15 мин.
	

	
	
	
	человека.
	
	

	
	90
	Подачи мяча по заданным зонам 1-5
	Атлетическая гимнастика. Влияние на организм
	15 мин.
	

	
	
	
	человека.
	
	

	10
	97
	Спринтерский бег.
	Лёгкая атлетика в России
	15 мин.
	

	
	98
	Спринтерский бег и эстафетный бег
	Лёгкая атлетика в России
	15 мин.
	

	
	99
	Бег на результат 60 и 100 м.
	Лёгкая атлетика в России
	15 мин.
	


НРК
· рамках учебного предмета физическая культура
11 класс
	№
	№
	Тема урока
	Вопросы НРК
	Время

	п/п
	урока
	
	
	

	1.
	1
	Вводный инструктаж по ТБ на уроках
	Базовые навыки и умения самостоятельной
	15 мин.

	
	
	физкультуры. Низкий старт.
	двигательной деятельности.
	

	
	
	
	
	

	
	2
	Спринтерский бег. Эстафетный бег.
	Базовые навыки и умения самостоятельной
	15 мин.

	
	
	
	двигательной деятельности.
	

	
	16
	Целевой инструктаж по т\б. по баскетболу.
	Всероссийское спортивно-массовое
	15 мин.

	
	
	Комбинации из техники передвижения.
	мероприятие «Кросс Нации».
	

	
	
	
	
	

	2.
	17
	Комбинации из освоенных элементов техники
	Всероссийское спортивно-массовое
	15 мин.

	
	
	передвижения в нападении и защите.
	мероприятие «Кросс Нации».
	

	
	
	
	
	

	
	31
	Целевой инструктаж по волейболу. Комбинации
	Спортивные игры в России
	15 мин.

	
	
	из освоенных элементов техники передвижения.
	
	

	
	
	
	
	

	
	32
	Передача и прием мяча.
	Спортивные игры в России.
	15 мин.

	
	
	
	
	

	3
	33
	Передача и прием мяча.
	Спортивные игры в России
	15 мин.

	
	
	
	
	

	
	41
	Индивидуальные тактические действия в
	Спортивные сооружения г. Самара
	15 мин.

	
	
	нападении и защите.
	Стадион  «Металлург»
	

	
	
	
	
	

	
	42
	Групповые тактические действия в нападении и
	Спортивные сооружения г. Самара
	15 мин.

	
	
	защите.
	Стадион  «Металлург»
	

	
	
	
	
	

	4
	43
	Командные тактические действия в нападении и
	Спортивные сооружения г. Самара
	15 мин.

	
	
	защите.
	Стадион  «Металлург»
	

	
	
	
	
	

	
	46
	Целевой инструктаж по лыжной подготовке.
	Стадион  «Металлург»
	15 мин.

	
	
	Организационные приемы и перестроения
	
	

	
	
	
	
	

	
	47
	Техника лыжных ходов: одновременные;
	Зимние виды спорта в Магнитогорске.
	15 мин.

	
	
	попеременные.
	
	

	
	
	
	
	

	5.
	48
	Техника лыжных ходов: одновременные.
	Зимние виды спорта в России
	15 мин.

	
	
	
	
	

	
	54
	Преодоление препятствий.
	Оздоровительные и закаливающие процедуры
	15 мин.

	
	
	
	(баня, сауна). Традиции русской бани.
	

	
	
	
	
	

	
	55
	Переход с одного хода на другой.
	Оздоровительные и закаливающие процедуры
	15 мин.

	
	
	
	(баня, сауна). Традиции русской бани.
	

	
	
	
	
	

	6
	56
	Элементы тактики лыжных гонок.
	Оздоровительные и закаливающие процедуры
	15 мин.

	
	
	
	(баня, сауна). Традиции русской бани.
	

	
	
	
	
	

	
	65
	Висы и упоры. Строевые упражнения.
	Председатели городского спортивного
	15 мин.

	
	
	
	комитета.
	

	
	
	
	
	

	
	66
	Висы и упоры.
	Председатели городского спортивного
	15 мин.

	
	
	
	комитета.
	

	
	
	
	
	

	7.
	69
	Акробатические упражнения на гимнастическом
	Председатели городского спортивного
	15 мин.

	
	
	бревне
	комитета.
	

	
	
	
	
	

	
	72
	Контрольный норматив акробатических
	Председатели городского спортивного
	15 мин.

	
	
	упражнений.
	комитета.
	

	
	
	
	
	



	
	73
	Комбинации из разученных элементов.
	Председатели городского спортивного
	15 мин.

	
	
	
	комитета.
	

	
	
	
	
	

	8
	74
	Комплексное развитие двигательных
	Председатели городского спортивного
	15 мин.

	
	
	способностей.
	комитета.
	

	
	
	
	
	

	
	82
	Целевой инструктаж  по ТБ. История развития
	История развития Аэробики.
	15 мин.

	
	
	Аэробики . Базовые шаги аэробики
	
	

	
	
	
	
	

	
	83
	Основные шаги на месте и в движении
	История развития Аэробики.
	15 мин.

	
	
	
	
	

	9
	84
	Основные шаги на месте и в движении.
	История развития Аэробики.
	15 мин.

	
	
	
	
	

	
	88
	Составления связок.
	участники Паралимпийских
	15 мин.

	
	
	Комплекс аэробных упражнений ритмической
	игр.
	

	
	
	гимнастики
	
	

	
	
	
	
	

	
	89
	Составления связок.
	Атлетическая гимнастика. Влияние на
	15 мин.

	
	
	Комплекс аэробных упражнений ритмической
	организм человека.
	

	
	
	гимнастики
	
	

	
	
	
	
	

	10
	90
	Учебный комплекс аэробики и  ритмической
	Атлетическая гимнастика. Влияние на
	15 мин.

	
	
	гимнастики
	организм человека.
	

	
	
	
	
	

	
	96
	Спринтерский бег
	Лёгкая атлетика в России
	15 мин.

	
	
	
	
	

	
	97
	Низкий старт бег по дистанции.
	Лёгкая атлетика в России.
	15 мин.

	
	
	
	
	


