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РАБОЧАЯ  ПРОГРАМММА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ


Пояснительная записка

Составлено в соответствии с комплексной программой физического воспитания, допущенной министерством образования и науки Российской Федерации.
Содержание данной рабочей программы при трех  учебных занятиях в неделю основного общего и среднего ( полного) образования по физической культуре направлено в первую очередь на выполнение федерального компонента государственного стандарта образования по физической культуре и, соответственно, на выполнение базовой части комплексной программы по физической культуре.
Помимо выполнения обязательного минимума содержания основных содержательных программ, в зависимости от региона его особенностей - климатических, национальных , а также от возможностей материальной физкультурно-спортивной базы включается и дифференцированная (вариативная ) часть физической культуры.
Данная программа рассчитана на условие типовых образовательных учреждений со стандартной базой для занятий физическим воспитанием и стандартным набором спортивного инвентаря.
При разработке рабочей программы учитывались прием нормативов «Президентских состязаний», а так же участие школы в территориальной спартакиаде по традиционным видам спорта (футбол, баскетбол, волейбол, легкая атлетика, НВС, гимнастика).
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы( умения ) осуществлять физкультурно - оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих задач, направленных на :
- укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
-обучению жизненно важных двигательных умениям и навыкам;
-развитие двигательных ( кондиционных и координационных) способностей;
-приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
-воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха,
-тренировки повышения работоспособности и укрепления здоровья;
-содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей ребенка, его самоопределения. В \той связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подхода, оптимизации и интенсификации учебно - воспитательного процесса.
Решая задачи физического воспитания , учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные компоненты, как воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у учащихся потребностей и мотивов к приобретение опыта общения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных  знаний , умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных знаний.
Содержание  программного материала состоит двух основных частей: базовой и вариативной( дифференцированной).
Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без базового компонента невозможна успешная адаптация к жизни в человеческом обществе и эффективное осуществление трудовой деятельности независимо от того, чем бы хотел молодой человек заниматься в будущем. Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта  общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учета индивидуальных способностей детей, региональных национальных и местных особенностей работы школы.
Настоящая рабочая программа имеет  три раздела, которые описывают содержание форм физической культуры в 5-9 и 10-11 классах, составляющих целостную систему физического воспитания в общеобразовательной школе.
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ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
для 5 – 11  классов  при 3-х урочных занятиях в неделю

Распределение программного материала в учебных часах по разделам и темам физической культуры при 3-х часовом обучении.

	№
	Разделы и темы
	Кол-во часов

	
	Базовая часть
	74 часа

	1.
	Инструктаж по технике безопасности
	4 часа

	2.
	Основы знаний
	В процессе уроков

	3.
	Легкая атлетика
	20 часов +  (12)=32ч.

	4.
	Спортивные и подвижные игры
	22 часа+ (12)= 34ч.

	5.
	Гимнастика
	                          18 часов

	6.
	Кроссовая подготовка
	                          10 часов

	7.
	Контрольные тесты
	                             (4) часа

	8.
	                                         Вариативная часть*
	(28) часов
	




*Вариативная часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы школ.











                                        Календарно – тематическое планирование  3 часа в неделю. 5 класс.

	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол.
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1.






	
Основы знаний

	Инструктаж по охране труда.
	 
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. 
Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос
	

	
	
	   

	2-3
	 Контрольные
тесты

	Сдача нормативов
	2
	контрольный
	Бег-30м., прыжки в длину с места,
Подтягивание, челночный бег 3*10.
	
	текущий
	
	
	

	

4
	

Легкая атлетика (16 ч.)
	

Высокий старт.

 Развитие скоростных способностей. 
	

1
 
   
	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Уметь выполнять высокий старт. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 2-3 х  40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (3-4 серий по 20 – 30 м). 
	
Уметь демонстрировать высокий старт,
стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	
	

	
5
	
	Низкий старт. 
Бег 60м.Стартовый разгон





Прыжки в длину с разбега

	1
	
Обучение 





Обучение 
	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.



Разбег, попадание на доску.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта



Уметь правильно разбегаться. 
	
текущий
	
	
	

	6







	
	Финальное усилие.



Прыжки в длину с разбега 

	1
	Комплексный



Совершенствование.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 
Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.

Разбег, толчок, полет, приземление.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта



Уметь выполнять подводящие упр.
	
текущий
	
	
	

	7
	
	
Бег 60 метров

Прыжки в длину с разбега
	1
	
Учетный 

Совершенс.

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта  30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.


	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	
	

	8-9
	
	
Прыжки в длину с разбега.



Прыжки в высоту.
	2
	
Комплексный




Обучающий. 
	ОРУ в движении. СУ. Специальные прыжковые упражнении.
Прыжки в длину с 15 метрового разбега 

Подводящие упражнения.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростно-силовое качество).
	
текущий
	
	
	

	10.
	
	Прыжки в длину с разбега


Прыжки в высоту.
	
1
	
Учетный 


Обучающий 
	ОРУ . прыжки в длину с разбега на результат


Прыжки в высоту с 2-3 шагов. 
	Уметь прыгать на результат. 


Уметь преодолеть планку
	

текущий
	
	
	

	11
	
	Прыжки в высоту


Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые и прыжковые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь демонстрировать разбег с 5-ти метров.

Уметь правильно держать мяч и метать с места. 
	
текущий
	
	
	

	12-13
	
	
Прыжки в высоту



Метание мяча  на дальность.
	2
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 5- 10 метров 


Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	

текущий
	
	
	

	
14
	
	
Прыжки в высоту.



Метание малого мяча.

	

1
	
Учетный 



Совершенствование.
	
Прыжки в высоту с разбега на результат.


Метание мяча с 2-3 шагов.
	




Уметь правильно метать мяч. 
	


Текущий.
	
	
	

	

15-16
	
	

Равномерный бег.



Метание малого мяча в дальность.

	

2
	

Обуч.



Совершенствование. 
	
Равномерный бег на 600-800 метров.



Метание мяча с разбега 6 метров.
	
Уметь правильно дышать.



Уметь правильно метать.
	




текущий
	
	
	

	17
	
	
Метание малого мяча.


Равномерный бег


	
  1
	
Учетный 



Совершенствование. 
	




Равномерный бег 800-1000 м. 
	
Метать как можно дальше.


Уметь правильно работать руками.
	




Текущий 
	
	
	

	

18-19
	
	

Равномерный бег



	

1
	

Совершенствование.
	

Бег на 1000 метров.
	

Уметь правильно дышать и правильно бегать.
	


Текущий 
	
	
	

	
20
	Волейбол
(13 ч.)
	


Инструктаж по охране труда. Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	21-23
	
	Прием и передача мяча  сверху и снизу.
	3
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий 
	
	
	

	24
	
	Прием мяча после подачи







Подача мяча.
	1
	
Комплексный







Обучающий 
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища.  Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	25-26
	
	Подача мяча. 
	2
	
комплексный
	ОРУ. Нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	27-29
	
	Нижняя подача.




Нападающий удар.
	3
	Учетный.



Обучение,
совершенствование
	ОРУ. Нижняя подача на результат. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация  удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	




Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	30-31
	
	Техника защитных действий.
	2
	
Обучение,
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	32-33
	












	Тактика игры.
	2
	


комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	


Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	34-37
	Баскетбол.(4) 

	Стойки, перемещения, ведения мяча. Учебная игра.
	4
	комплексный
	Стойка игрока, перемещения по площадке, ведения мяча одной рукой, броски мяча в корзину.
	Уметь выполнять простейшие технические приемы баскетбола.
	  Текущий 
	
	
	

	38
	
Гимнастика(18ч.)
	Инструктаж по охране труда. Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	

	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	
	
	

	39-42
	
	Акробатические упражнения
	4
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	



текущий
	
	
	

	43
	
	Акробатические упражнения.
	1
	
Учетный 
	ОРУ . Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов на оценку.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	текущий
	
	
	

	44-45
	
	Упражнения в висе
	3
	

комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис согнувшись.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	
	
	

	46
	
	Развитие силовых способностей 
	1
	
Учетный 



комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). (учет). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 
	




Корректировка техники выполнения упражнений 
	

текущий
	
	
	

	47-49
	
	Развитие координационных способностей
	3
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	
	

	50-54
	







	Развитие скоростно-силовых способностей.
	5
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок через козла.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	56
	




	
Опорный прыжок.
	1
	 
        Учетный 
	
Прыжки через козла ноги врозь. 
	
Выполнять упражнение правильно.
	
Текущий 
	
	
	

	57



	Кроссовая подготовка (10 ч.)
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 
	1
	комплексный
	Равномерный бег (10 мин). ОРУ. Подвижные игры «Невод». Развитие выносливости
	Знать требования инструкций.
Устный опрос.

	текущий
	
	
	

	58


	
	Строевые упражнения 
	2
	
комплексный
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ в движении. Подвижная игра «Перебежка с выручкой». Развитие выносливости
	Уметь выполнять строевые упражнения
Уметь: бегать (до 20 мин)	в равномерном	темпе
	текущий 
	
	
	

	59
	
	Кросс по пересеченной местности
	2
	
комплексный
	Кроссовая подготовка ,ОФП
	Уметь правильно выполнять кросс.
	текущий
	
	
	

	60-61
	
	
	2
	
комплексный
	Равномерный бег (12 мин). Чередование бега с ходьбой. ОРУ. Подвижная игра «Паровозики». Развитие выносливости
	Уметь правильно координировать и чередовать движения.
Уметь: бегать (до 20мин)в равномерном	темпе
	текущий
	
	
	

	62-63
	
	
	2
	
комплексный
	Равномерный бег (15 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. ОРУ. Подвижная игра «Бег с флажками». Развитие выносливости
	Корректировка движений рук и ног.
Уметь: бегать (до 20 мин)	в равномерном	темпе
	текущий
	
	
	

	64-66
	

	Прохождение дистанции
	1
	Учетный 
	Бег по пересеченной местности (2 км). ОРУ.
Подвижная игра «Пятнашки маршем». Развитие выносливости
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	
	
	

	67
	Волейбол  (12 ч.)
	Инструктаж. Стойки и  передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	67-68
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий 
	
	
	

	69-70
	
	Прием мяча после подачи
	2
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	71-73
	
	Подача мяча. 
	3
	
комплексный
	ОРУ. Нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением напрвления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	74-75
	
	Нижняя прямая подача



Нападающий удар.
	2
	учетный




совершенствование
	ОРУ.  Нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация  удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага.  Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	76-77
	
	Техника защитных действий.
	2
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	78-79
	












	Тактика игры.
	2
	


комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Нижняя подача мяча.  Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра. Пионербол.
	


Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	80-84
	Баскетбол. (5 ч.) 





	Стойки, перемещения, ведения мяча. Учебная игра.
	5
	комплексный
	Стойка игрока, перемещения по площадке, ведения мяча одной рукой, броски мяча в корзину.
	Уметь выполнять простейшие технические приемы баскетбола.
	  Текущий 
	
	
	

	
85
	Легкая атлетика.
(16 ч.)















	Низкий старт. Стартовый разгон



Прыжки в длину с разбега

	1
	
Обучение 



    Обучение 
	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
Разбег, попадание на доску.
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта


Уметь правильно разбегаться. 
	
текущий
	
	
	

	86







	
	Финальное усилие.



Прыжки в длину с разбега 

	1
	Комплексный

Соверш.
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 
Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
Разбег, толчок, полет, приземление.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта


Уметь выполнять подводящие упр.
	
текущий
	
	
	

	87
	
	
Развитие скоростных способностей.
Прыжки в длину с разбега
	1
	
Совершенствование

Учетный 
Совершенс.

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта  30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.


	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	
	

	88-89
	
	
Прыжки в длину с разбега.



Прыжки в высоту.
	2
	
Комплексный




Обучающий. 
	ОРУ в движении. СУ. Специальные прыжковые упражнении.
Прыжки в длину с 15 метрового разбега 

Подводящие упражнения.
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
текущий
	
	
	

	90.
	
	Прыжки в длину с разбега


Прыжки в высоту.
	
1
	
Учетный 


Обучающий 
	ОРУ . прыжки в длину с разбега на результат


Прыжки в высоту с 2-3 шагов. 
	Уметь прыгать на результат. 


Уметь преодолеть планку
	

текущий
	
	
	

	91
	
	Прыжки в высоту


Метание мяча  на дальность.
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые и прыжковые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь демонстрировать разбег с 5-ти метров.

Уметь правильно держать мяч и метать с места. 
	
текущий
	
	
	

	92-93
	
	
Прыжки в высоту


Метание мяча  на дальность.
	2
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Прыжки в высоту с 5- 10 метров 
Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	

текущий
	
	
	

	
94
	
	
Прыжки в высоту.



Метание малого мяча.

	

1
	
Учетный 



Совершенствование.
	
Прыжки в высоту с разбега на результат.


Метание мяча с 2-3 шагов.
	




Уметь правильно метать мяч. 
	


Текущий.
	
	
	

	

95-96
	
	

Равномерный бег.

Метание малого мяча в дальность.

	

2
	

Обуч.


Совершенствование. 
	
Равномерный бег на 600-800 метров.


Метание мяча с разбега 6 метров.
	
Уметь правильно дышать.


Уметь правильно метать.
	




текущий
	
	
	

	97-98
	
	
Метание малого мяча.

Равномерный бег



	
  2
	
Учетный 


Совершенствование. 
	



Равномерный бег 800-1000 м. 
	
Метать как можно дальше.

Уметь правильно работать руками.
	



Текущий 
	
	
	

	

99-100


	
	

Равномерный бег




	

2
	

Совершенствование.
	

Бег на 1000 метров.
	
Уметь правильно дышать и правильно бегать.
	
Текущий 
	
	
	

	
101-102
	
Контрольные тесты. (2 ч.)
	
Бег 30 метр. Прыжки в длину
Челночный бег 3*10м.
Подтягивание.



	
2
	
Учетный  
	
Бег 30 метров, челночный бег 3*10 м., прыжки в длину с места, подтягивание.
	

	
	
	
	



                                        



















Календарно – тематическое планирование  3 часа в неделю. 6-7 классы

	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	 1-2.      

	

	Контрольные тесты

	 2

	Учетный 

	Бег 30 м., прыжки в длину с места, подтягивание, челночный бег 3*10 м. 

	

	

	
	
	   

	 3.
	Основы знаний
Легкая атлетика 
(16 ч.)
	Инструктаж по охране труда.
	1
	Вводный
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	
	
	
	

	

4.
	
	
Низкий старт

Спринтерский бег
	

1
 
   
	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода максимально быстрый бег на месте Бег с ускорением 
	
Уметь  демонстрировать низкий старт и
стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	
	

	
5-6
	
	Бег на короткие дистанции 30, 60 метров.

Эстафетный бег.


	2
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение. Бег со старта 
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	
	

	7
	
	Бег 60м



Прыжки в длину с разбега.
	1
	Совершенствование



Обучение. 
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 
Бег со старта 
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	
	

	8
	
	Бег 60 м


Прыжки в длину с разбега.


	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта  30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	
	

	9-11
	
	Прыжки в длину с разбега.



Прыжки в высоту.
	3
	
комплексный
	ОРУ в движении. Прыжки в длину с разбега на результат на (11уроке).


Прыжки в высоту с маленького разбега.
	Уметь демонстрировать физические кондиции скоростно-силовых качеств.
	
текущий
	
	
	

	12-15.
	
	Прыжки в высоту



Метание малого мяча.
	
4
	

комплексный
	ОРУ .  Специальные прыжковые упр., и упр. для развитии силы рук.
Прыжки в высоту на учет.
	Уметь демонстрировать прыжок с 5-6 шагов.
	

  текущий
	
	
	

	15-17
	
	Метание мяча.

Равномерный бег
на 1500 м

	3
	
совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в равномерном темпе.
	Уметь демонстрировать технику метания.
Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	
	

	18.
	
	Метание




	1
	Учетный.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 6-8 шагов разбега на дальность на результат.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	
	

	19-20
	Волейбол (17)ч.
	Инструктаж по охране труда. Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	 2
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 

	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	21-23
	
	Прием и передача мяча.
	3
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий 
	
	
	

	24-26
	
	Прием мяча после подачи
	3
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	27-28
	
	Подача мяча. 
	2
	
комплексный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку  подача на партнера на расстоянии  подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением напрвления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	29-30
	
	Нападающий удар.
	2
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация  удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	31-33
	
	Техника защитных действий.
	3
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя и нижняя подача мяча. Одиночный блок, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	34-35
	













	Тактика игры.
	2
	


комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	


Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	36
	
Гимнастика (18ч.)
	Инструктаж по охране труда.Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	
1
	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение.
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	
	
	

	37-40
	
	Акробатические упражнения
	4
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	



текущий
	
	
	

	41
	
	Развитие гибкости
	1
	
совершенствование
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Броски набивного мяча.

	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.. 
	текущий
	
	
	

	42-44
	
	Упражнения в висе
	3
	

комплексный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис согнувшись. Девушки  комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	
	
	

	45-46
	
	Развитие силовых способностей 
	2
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 

	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	

текущий
	
	
	

	47-49
	
	Развитие координационных способностей
	3
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Подвижные игры.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	
	

	50-52
	







	Развитие скоростно-силовых способностей.
	3
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения.  Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола, ноги на гимнастической скамейке; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	53
	
	
	1
	


Учетный 
	Выполнение прыжка ноги врозь (на оценку). Выполнение комплекса ОРУ. Развитие скоростно-силовых способностей
	 Уметь выполнять опорный прыжок.
	
	
	
	

	54



	 Кроссовая подготовка (10)ч.
	Правила поведения и техники безопасности при выполнении физических упражнений. 
	1
	комплексный
	Равномерный бег (12 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости. Терминология кроссового бега                                            
	Знать требования инструкций.
Устный опрос.

	текущий
	
	
	

	55-56


	
	Кросс по пересеченной местности.
	2
	
комплексный
	Равномерный бег (14 мин). Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	текущий 
	
	
	

	57-58
	
	
	2
	
комплексный
	Равномерный бег (15 мин). Бег под гору. Бег   \ в гору. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь правильно выполнять технику бега
	текущий
	
	
	

	59-60
	
	
	2
	
комплексный
	Равномерный бег (18 мин). Бег по пересеченной местности. Преодоление препятствий. Спортивная игра «Лапта». Развитие выносливости
	Уметь правильно координировать и чередовать движения рук и ног
	текущий
	
	
	

	61-64
	
	




	2
	
комплексный
	Равномерный бег (17 мин). Бег под гору. Бег в гору. Спортивные и подвижные игры. Развитие выносливости
	Корректировка движений рук и ног,
Уметь: бегать в равномерном темпе (до 20 мин)
	текущий
	
	
	

	65
	
	

	1
	
Учетный 
	Бег (2000 м). Развитие выносливости
	
	
	
	
	

	66
	Баскетбол
	Инструктаж по охране труда.
Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.



	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	
	
	

	67-69
	
	Ловля и передача мяча.
	3
	

комплексный
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	
	
	

	70-72
	
	Ведение мяча
	3
	

комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
текущий
	
	
	

	73-74
	
	Бросок мяча 
	2
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	
текущий
	
	
	

	75
	





	Штрафной бросок.
	1
	комплексный
	
	
текущий
	
	
	

	
	
	
	
	
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
	
	
	

	

	         76-77
	Волейбол. (7 ч)
	Прием и передача мяча.
	2
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий 
	
	
	

	 78
	
	Прием мяча после подачи
	1
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	79-80
	
	Подача мяча. 
	2
	
комплексный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку  подача на партнера на расстоянии  подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	81-82
	






	Нападающий удар.
	2
   


    







	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация  удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	83
	Легкая атлетика
	Инструктаж по 
охране труда.Преодоление горизонтальных препятствий
	
	Обучение 
	Инструктаж по ТБ по л/а. 
Комплекс ОРУ. СУ. Специльные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «Перешагивание!»
	Уметь 
демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	
	

	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	



	

84.
	
	
Низкий старт

Спринтерский бег
	

1
 
   
	

Обучение 

	 Комплекс общеразвивающих упражнений. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода максимально быстрый бег на месте Бег с ускорением 
	
Уметь  демонстрировать низкий старт и
стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	
	

	
85-86
	
	Бег на короткие дистанции 30, 60 метров.

Эстафетный бег.
	2
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорениеюБег со старта 
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	
	

	87
	
	Бег 60м


Прыжки в длину с разбега.
	1
	Совершенствование


Обучение. 
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 
Бег со старта 
	Уметь демонстрировать технику бега на короткие дистанции.
	
текущий
	
	
	

	88
	
	Бег 60 м


Прыжки в длину с разбега.

	1
	
совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта  30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	
	

	89-91
	
	Прыжки в длину с разбега.



Прыжки в высоту.
	3
	
комплексный
	ОРУ в движении. Прыжки в длину с разбега на результат на (11уроке).
Прыжки в высоту с маленького разбега.
	Уметь демонстрировать физические кондиции скоростно-силовых качеств.
	
текущий
	
	
	

	92-95.
	
	Прыжки в высоту

Метание малого мяча.
	
4
	

комплексный
	ОРУ .  Специальные прыжковые упр., и упр. для развитии силы рук.
Прыжки в высоту на учет.
	Уметь демонстрировать прыжок с 5-6 шагов..
	

  текущий
	
	
	

	95-97
	
	Метание мяча.

Равномерный бег
на 1500 м

	3
	
совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в равномерном темпе.
	Уметь метать мяч в цель. 

Уметь демонстрировать финальное усилие.
	
текущий
	
	
	

	98-100.
	
	Метание




	2
	Учетный.
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на результат.
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	
	

	101-102
	
	Контрольные тесты
	2
	
	

	
	
	
	
	



                                Календарно – тематическое планирование  3 часа в неделю. 8-9 классы
	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1-2
	Контрольные тесты
	
	2
	Учетный 
	Бег 30 м., прыжки в длину с места, челночный бег 3*10, подтягивание.
	
	
	
	
	

	   3
	
Основы знаний
Легкая атлетика 

	Инструктаж по охране труда.
	 
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	

	
	
	   

	

4
	
	


Спринтерский бег
	

1
 
   
	

Обучающий 

	  Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода  Максимально быстрый бег на месте  Бег с ускорением
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	
	

	
5
	
	Бег на короткие дистанции


Прыжки в длину с разбега
	1
	
Обучающий 


	 Низкий старт (до 30 м). Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	
	

	6
	
	Бег 30м


Прыжок в длину с разбега
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 
Бег со старта 30метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта. Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега;
	
текущий
	
	
	

	7
	
	Бег 60 м



Прыжок в длину с разбега
	1
	
Учетный 
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта  30 – 60 метров. Низкий старт – бег 60 метров – на результат.
Прыжки в длину с разбега. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	М.: «5»-8,6 с; «4»-8,9 с; «3» — 9,1 с;
д.: «5»-9,1 с; «4» - 9,3 с;
«3» - 9,7 с.
	
	
	

	8-11
	
	Прыжок в длину с разбега .

Прыжок в высоту.
	4
	Учетный 


комплексный
	ОРУ в движении. Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Прыжок в высоту. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	. Уметь: прыгать в длину с 13-15 шагов разбега; прыгать в высоту способом «ножницы» с разбега
	
М.: 420-400-380 см; д.: 380-360-340 см
	
	
	

	12-15
	
	Прыжки в высоту



Метание м. мяча
	4

	

комплексный
	 Прыжок в высоту способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание мяча на дальность в коридоре 10 м с разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	

Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Учет (13урок)

  текущий
	
	
	

	16 
	
	Бег 2000 м



Метание 
	1
	
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Бег в равномерном темпе.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	
	

	17
	
	Метание




	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание  с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	
	

	18
	
	Метание




	1
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание  с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	
	
	
	

	19-20
	Волейбол
	Инструктаж по охране труда.Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	2
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комб-ции из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	21-23
	
	Прием и передача мяча.
	3
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий 
	
	
	

	24-26
	
	Прием мяча после подачи
	3
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	27-28
	
	Подача мяча. 
	2
	
комплексный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением напрвления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	29-31
	
	Нападающий удар.
	3
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	32-35
	
	Техника защитных действий.
	4
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	36
	Гимнастика
	Инструктаж по охране труда.Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	1
	
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания, их оздоровительное и прикладное значение.
	Фронтальный опрос
	
	
	
	

	37
	

	Акробатические упражнения
	
1
	
комплексный
	Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Кувырок вперед, назад. Переворот боком (колесо).


	

	




текущий
	
	
	

	38-41
	
	Акробатические упражнения
	4
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	



текущий
	
	
	

	42
	
	Развитие гибкости
	1
	
совершенствование
	ОРУ.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.. 
	текущий
	
	
	

	43-45
	
	Упражнения в висе
	3
	

комплексный
	ОРУ. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис согнувшись. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	
	
	

	46-47
	
	Развитие силовых способностей 
	2
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса.
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	

текущий
	
	
	

	48-50
	
	Развитие координационных способностей


Лазание по шесту (канату).
	3
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
текущий
	
	
	

	51-53
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	3
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола.   Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (конь в ширину, высота 110 см.) прыжок боком.
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	54



	Кроссовая подготовка
	Кросс по пересеченной местности
	1
	обучающий
	Бегать равномерно 2000 метров. Подвижные игры.
	Уметь бегать равномерно.
	
	
	
	

	55-56


	
	Кросс по пересеченной местности
	2
	совершенствование
	Бегать равномерно 3000 метров. Подвижные игры.
	Уметь демонстрировать технику бега.
	
	
	
	

	57-58
	
	Бег в гору и обратно.
	2
	Комплексный 
	
	Уметь демонстрировать технику бега
	
	
	
	

	59-61
	
	Равномерный бег
2000 метров.

	2
	
	
	
	
	
	
	

	62-64

	
	6-ти минутный бег
	3
	Учётный 
	
	Бегать на результат.
	
	
	
	

	

	65
	Волейбол
	Инструктаж по охране труда.Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	66-67
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий 
	
	
	

	68-69
	
	Прием мяча после подачи
	2
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	70-73
	
	Подача мяча. 
	4
	
комплексный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча:  подачи мяча с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направление полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	74-75
	
	Нападающий удар.
	2
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	76
	
	Техника защитных действий.
	1
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении.  Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	77
	Баскетбол
	Инструктаж по охране труда.
Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.


	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	

текущий
	
	
	

	78
	
	Ловля и передача мяча.
	1
	

комплексный
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	

текущий
	
	
	

	79
	
	Ведение мяча
	1
	

комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра


	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
текущий
	
	
	

	80
	
	Бросок мяча 
	1
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок.  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	
текущий
	
	
	

	  81
	
	Бросок мяча в движении.
	1
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	
текущий
	
	
	

	82-83
	
	Штрафной бросок.
	2
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
текущий
	
	
	

	

	84
	
Легкая атлетика 




	Инструктаж по охране труда.Преодоление горизонтальных препятствий
	   
1

    
	Обучение 

	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. СУ. Специльные беговые упражнения. Прыжки в высоту способом «Перешагивание!»


	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	85-88
	



	Низкий старт.
Бег  60 метров


Прыжок в длину с разбега.
	4

	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ. 
Бег 30-60 метров.
Прыжки в длину Специальные. Разнообразные прыжки и многогскоки. 
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	

текущий
	
	
	
	

	89-93
	
	Прыжки в высоту способом «Перешагивание!»
Скоростно- силовая подготовка
	5

	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. . Прыжки в высоту способом «Перешагивание!» 
	
Корректировка техники прыжка. 
	
	
	
	

	



93-96
	
	



Метание малого мяча в цель и на дальность
	



4
	
	
ОРУ с теннисным мячом .  Специальные беговые упражнения.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 1 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель
	
	
	
	
	

	97-98
	
	Эстафетный бег
	2
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения . Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.. 
	  Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	98-99
	
	Длительный бег


	2
	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках
	Корректировка техники бега
	
текущий
	
	
	

	100-102
	
	Контрольные тесты
	2
	
	
	
	
	
	
	

	102
	
	Повторение пройденного
	1
	Совершенствование
	Подведение итогов.
	
	
	
	
	


























Календарно – тематическое планирование  3 часа в неделю. 10-11 классы

	№
урока
	Наименование
раздела программы
	
Тема
Урока
	Кол – во
часов
	
Тип
урока
	
Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	
Вид контроля
	
Д/З
	Дата проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1.
	
Основы знаний

	Инструктаж по охране труда.




	 
1
	
Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Активный и пассивный отдых.
	Знать требования инструкций.
Устный опрос

	

	
	
	   

	2-3
	Контрольные тесты.
	Бег 30м. челночный бег 3*10, прыжки в длину с места, подтягивание.
	2
	контрольный
	
	
	
	
	
	

	

2
	Легкая атлетика 




	 Развитие скоростных способностей. 

Спринтерский бег
	

1
 
   
	

Обучение 

	 Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода Максимально быстрый бег на месте  Бег с ускорением 
	
Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	



текущий
	
	
	

	
3
	
	Бег на короткие дистанции
	1
	
Обучение 


	 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Низкий старт и стартовое ускорение  Бег со старта 
	
Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	
	

	4
	
	Бег 60-80м

Прыжки в длину с разбега
	1
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 
Бег со старта 
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
текущий
	
	
	

	5
	
	Бег 100 м


	1
	Учетный 

совершенствование
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта  30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат.

	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	
	
	

	6-9
	
	Прыжки в длину с разбега.

Прыжки в высоту
	4
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Прыжки в длину с разбега (20-25 метров)
Прыжки в высоту с 10-15 метров разбега способом «перешагивание».

	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростно-силовые качества).
	
текущий
	
	
	

	10-13
	
	Прыжки в высоту.
Метание гранаты на дальность
	4
	комплексный
	ОРУ.  Специальные беговые и прыжковые упр. упражнения.  
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

текущий
	
	
	

	14
	
	Метание гранаты 


Толкание ядра.
	1
	Учетный 
комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Метание гранаты с 6 метрового разбега на дальность.
	Уметь демонстрировать финальное усилие.

	
текущий
	
	
	

	15-18
	
	Толкание ядра.

Эстафетный бег.
	4
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ. 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	текущий
	
	
	

	19
	Волейбол
	Инструктаж по охране труда.Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	20-21
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий
	
	
	

	22-23
	
	Прием мяча после подачи
	2
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	24-27
	
	Подача мяча. 
	4
	
комплексный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением напрвления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	28-31
	
	Нападающий удар.
	4
	

совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: Атакующие удары Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	32-33
	
	Техника защитных действий.
	2
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подачи через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	34-36
	










	Тактика игры.
	3
	


комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.

	


Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	37
	
Гимнастика
	Инструктаж по охране труда.Основы знаний.Строевая подготовка. Развитие двигательных качеств.
	
1
	
комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика), их оздоровительное и прикладное значение. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость.
	
Фронтальный опрос
	




текущий
	
	
	

	38-42
	
	Акробатические упражнения
	5
	
комплексный
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо - юноши. Девушки – равновесие на одной, кувырок вперед. назад, полушпагат.   Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	



текущий
	
	
	

	43
	
	Развитие гибкости
	1
	
совершенствование
	ОРУ. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.. 
	текущий
	
	
	

	44-46
	
	Упражнения в висе
	3
	

комплексный
	ОРУ. Совершенствование упражнений в висах и упорах: юноши – подъем переворотом в упор махом и силой (перекладина), вис прогнувшись, вис согнувшись. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
текущий
	
	
	

	47-49
	
	Развитие силовых способностей 
	3
	
комплексный
	ОРУ  на осанку. СУ. Подтягивание из виса (юноши), из виса лежа (девушки). Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	

текущий
	
	
	

	50-53
	
	Развитие координационных способностей.
Лазание по шесту (канату).
	4
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. 
	
	
текущий
	
	
	

	54-55
	












	Развитие скоростно-силовых способностей.
	2
	

  

    комплексный
	ОРУ, СУ. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: юноши от пола; девушки с опорой руками на гимнастическую скамейку. Опорный прыжок : юноши (козел в длину) – прыжок согнув ноги, девушки (козел в ширину, высота 110 см.).

	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	56
	Кроссовая подготовка
	Равномерный бег на 2000 метров
	1
	Обучение 
	Правильное дыхание. Спортивные игры.  
	
	
	
	
	

	57-58
	
	Равномерный бег на 3000 м.
	2
	Совершенствование 
	
Спортивные игры.  
	
	
	
	
	

	59-60
	
	Бег по пересеченной местности
	2
	Комплексный 
Учетный 
	

Спортивные игры.  
	Уметь правильно дышать.  
	
	
	
	

	61-62
	
	Бег с преодолением препятствий
	2
	Совершенствование 
	

Спортивные игры.  
	Уметь правильно рассчитать время по дистанции.
	
	
	
	

	63-64
	
	6-ти минутный бег
	2
	Комплексный. 
	
Спортивные игры.  
	
	
	
	
	

	65
	
	Кросс на зачет
	1
	Учетный 
	
	Уметь бегать на результат.
	
	
	
	

	

	66
	Волейбол
	Инструктаж по охране труда.Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	1
	


совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Терминология игры в волейбол. Правила игры в волейбол. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	


текущий
	
	
	

	67-68
	
	Прием и передача мяча.
	2
	
комплексный
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	

текущий
	
	
	

	69-70
	
	Прием мяча после подачи
	2
	
комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	

текущий
	
	
	

	72-75
	
	Подача мяча. 
	4
	
комплексный
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением напрвления полета мяча: в правую и левую части площадки.. Учебная игра.
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	текущий
	
	
	

	76-79
	
	Нападающий удар.
	4
	

совершенствование
	ОРУ. . Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: Атакующие удары Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	


текущий
	
	
	

	80-81
	
	Техника защитных действий.
	2
	

комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подачи через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	82-83
	










	Тактика игры.
	2
	


комплексный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	


Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий
	
	
	

	84-85
	Баскетбол 
	
	
	
	Учебная игра. Стритбол.
	
	
	
	
	

	86
	Легкая атлетика


	Низкий старт 
Бег 100 метров
	1
	Обучающий 
	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. 
	
	
	
	
	

	   87
	

	Бег 100 метров
Прыжок в длину с разбега.
	1
	Комплексный 
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.
	
	
	
	
	

	88-89
	
	Бег 100 метров

Прыжок в длину с разбега.
	2
	Учетный 

Совершенствование.
	

Пржки в длину с разбега способом согнув ноги.
	
	
	
	
	

	90
	
	Прыжок в длину с разбега.
Прыжки в высоту способом «Перешагивание!»
	   1


    
	


Обучение 

	Прыжки в высоту способом «Перешагивание!»
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	91-94
	
	Прыжки в высоту способом «Перешагивание!»
	
4

	
комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки. . Прыжки в высоту способом «Перешагивание!» 
	
Корректировка техники бега
	
	
	
	

	95-96
	
	Эстафетный бег  

Метание гранаты
	2
	

комплексный
	ОРУ в движении. СУ.  Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки.
Метание гранаты  с 6 метров. 
	Уметь демонстрировать, финальное усилие в эстафетном беге, физические кондиции
	

текущий
	
	
	

	97-98
	
	Метание гранаты


Толкание ядра
	2
	
комплексный
	ОРУ в движении. СУ.
Метание различных предметов.
Толкание набивных мячей. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
текущий
	
	
	

	99
	
	Толкание ядра 
	1
	
комплексный
	ОРУ с.  Специальные беговые упражнения.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 3 кг, девушки – до 2 кг.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	

текущий
	
	
	

	100-101
	Контрольные
тесты
	Бег 30м. челночный бег 3*10, прыжки в длину с места, подтягивание.
	2
	
	
	
	
	
	
	

	102
	
	Повторение пройденного.
	1
	Совершенствование
	Подведение итогов.
	
	
	
	
	









Уровень физической подготовленности учащихся 11 – 15 лет
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(теcт)
	Возраст
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Мальчики
	девочки

	
	
	
	
	Низкий
«2»
	Средний
«3» - «4»
	Высокий
     «5»
	Низкий
«2»
	Средний
«3» - «4»
	Высокий
     «5»

	1
	Скоростные
	Бег 30 м, c
	11
12
13
14
15
	6,3 и выше
6,0
5,9
5,8
5,5
	6,1—5,5
5,8—5,4
5,6—5,2
5,5—5,1
5,3—4,9
	5,0 и ниже
4,9
4,8
4,7
4,5
	6,4 и выше
6,3
6,2
6,1
6,0
	6,3—5,7
6,2—5,5
6,0—5,4
5,9—5,4
5,8—5,3
	5,1 и ниже
5,0
5,0
4,9
4,9

	2
	Координационные
	Челночный бег
3x10 м, с
	11
12
13
14
15
	9,7 и выше
9,3
9,3
9,0
8,6
	9,3—8,8
9,0—8,6
9,0—8,6
8,7—8,3
8,4—8,0
	8,5 и ниже
8,3
8,3
8,0
7,7
	10,1 и выше
10,0
10,0
9,9
9,7
	9,7—9,3
9,6—9,1
9,5—9,0
9,4—9,0
9,3—8,8
	8,9 и ниже
8,8
8,7
8,6
8,5

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	11
12
13
14
15
	140 и ниже
145
150
160
175
	160—180
165—180
170—190
180—195
190—205
	195 и выше
200
205
210
220
	130 и ниже
135
140
145
155
	150—175
155—175
160—180
160—180
165—185
	185 и выше
190
200
200
205

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	11
12
13
14
15
	900 и менее
950
1000
1050
1100
	1000—1100
1100—1200
1150—1250
1200—1300
1250—1350
	1300 и выше
1350
1400
1450
1500
	700 и ниже
750
800
850
900
	850—1000
900—1050
950—1100
1000—1150
1050—1200
	1100 и выше
1150
1200
1250
1300

	5
	Гибкость
	Наклон
вперед из
положения
сидя, см
	11
12
13
14
15
	2 и ниже
2
2
3
4
	6—8
6—8
5—7
7—9
8—10
	10 и выше
10
9
11
12
	4 и ниже
5
6
7
7
	8—10
9—11
10—12
12—14
12—14
	15 и выше
16
18
20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (мальчики)
	11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
	4—5
4—6
5—6
6—7
7—8
	6 и выше
7
8
9
10
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девочки)
	11
12
13
14
15
	
	
	
	4 и ниже
4
5
5.
5
	10—14
11—15
12—15
13—15
12—13
	19 и выше
20
19
17
16



Уровень физической подготовленности учащихся 16 – 17 лет

	№ п/п
	физические способности

	Контрольное
упражнение
(тест)
	Возраст,
лет
	Уровень

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	Низкий
«2»
	Средний
«3»- «4»
	Высокий
«5»
	Низкий
«2»
	Средний
«3»- «4»
	Высокий
«5»

	1
	Скоростные

	Вег 30 м, с
	16
17
	5,2 -и ниже
5,1
	5,1—4,8
5,0—4,7
	4,4 и выше
4,3
	6,1 и ниже
6,1
	5,9--5,3
5,9—5,3
	4,8 и выше
4,8

	2
	Координационные

	Челночный бег 3 х 10 м, с
	16
17
	8,2 и ниже
8,1
	8,0—7,7
7,9—7,5
	7,3 и выше
7,2
	9,7 и ниже
9,6
	9,3—8,7
9,3—8,7
	8,4 и выше
8,4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16
17
	180 и ниже
190
	195—210
205—220
	230 и выше
240
	160 и ниже
160
	170—190
170—190
	210 и выше
210

	4
	Выносливость

	6-минутный бег, м
	16
17
	1300 и выше
1300
	1050—1200
1050—1200
	900 и ниже
900
	1500 и выше
1500
	1300—1400
1300—1400
	1100 и ниже
1100

	5
	Гибкость

	Наклон вперед из положения стоя, см
	16
17
	5 и ниже
5
	9—12
9—12
	15 и выше
15
	7 и ниже
7
	12—14
12—14
	20 и выше
20

	6
	Силовые
	Подтягивание:
на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), 
	16
17
	4 и ниже
5
	8—9
9—10
	11 и выше
12
	
	
	

	
	
	на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (девушки)
	16
17
	
	
	
	б и ниже
6
	13—15
13—15
	18 и выше
18
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