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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Основные требования к уровню подготовки учащихся 10-11 класса
1.Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
1.1       Социокультурные основы.
Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.
1.2 Психолого-педагогические основы.
Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых мероприятиях. Способы регулирования массы тела.
1.3  Медико-биологические основы.
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.
1.4  Приёмы саморегуляции. 
Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировки. Элементы йоги.
1.5  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.
1.6 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.
1.7  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.
1.8  Лёгкая атлетика.
Основа биомеханики легкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой.
1.9  Кроссовая подготовка.
Правила и организация проведения соревнований по кроссу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Помощь судейству.
2.  Демонстрировать.







        10класс

	Физические способности
	           Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100м,
	14,5
	     16,5

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см.
	216
	180

	
	Подтягивания в висе на высокой перекладине,
	11
	-

	
	Подтягивания из виса, лёжа на низкой перекладине
	-
	14

	К выносливости
	Бег 2000м, мин
Бег 3000м,мин
	-
15.00
	10,10
-



11 класс

	Физические способности
	           Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100м,
	14,2
	     16,0

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
	225
	180

	
	Подтягивания в висе на высокой перекладине,
	12
	-

	
	Подтягивания из виса, лёжа на низкой перекладине
	-
	14

	К выносливости
	Бег 2000м, мин
Бег 3000м, мин
	-
13.00
	10,00
-


Знать и иметь представление:
- об особенностях зарождения физической культуры, историю первых Олимпийских игр; - 
- о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и значения психологических и биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
- о работе скелетных мышц, систем дыхания и кровообращения при выполнении физических упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем;
- об обучении движениям, роли зрительного и слухового анализаторов при их освоении и выполнении;
- по терминологии разучиваемых упражнений об их функциональном смысле и направленности воздействий на организм;
- о физических качествах и общих правилах их тестирования;
- об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования закаливающих процедур, профилактики осанки и поддержания достойного внешнего вида;
- о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах его предупреждения.
Уметь:
- составлять и правильно  выполнять комплексы утренней гимнастики и комплексы физических упражнений на развитие координации, гибкости, силы, на формирование правильной осанки;
- контролировать режимы нагрузок по внешним признакам, самочувствию и показателям частоты сердечных сокращений;
- уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками в процессе занятий физической культуры.
Важной особенностью образовательного процесса в 10-11 классе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании раздела, так и по мере освоения умений и навыков. По окончанию 10-11 класса учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведённых в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования. По окончании основной школы учащийся сдаёт дифференцированный зачёт.
Аттестация учащихся планируется по четвертям по текущим оценкам, а также по результатам тестирования по каждому разделу программы.

СОДЕРЖАНИЕ ТЕМ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Знания о физической культуре	
История физической культуры. Олимпийские игры древности.
Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения.
История зарождения олимпийского движения в России. Олимпийское движение в
России (СССР). Выдающиеся достижения отечественных спортсменов на Олимпийских играх.
Краткая характеристика видов спорта, входящих в программу Олимпийских игр.
Физическая культура в современном обществе.
Организация и проведение пеших туристских походов. Требования к технике безопасности и бережное отношение к природе (экологические требования).
Физическая культура (основные понятия). Физическое развитие человека.
Физическая подготовка и ее связь с укреплением здоровья, развитием физических  качеств.
Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Техническая подготовка. Техника движений и ее основные показатели.
Всестороннее и гармоничное физическое развитие.
Адаптивная физическая культура.
Спортивная подготовка.
Здоровье и здоровый образ жизни.
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
Физическая культура человека. Режим дня, его основное содержание и правила планирования.
Закаливание организма. Правила безопасности и гигиенические требования.
Влияние занятий физической культурой на формирование положительных качеств личности.
Проведение самостоятельных занятий по коррекции осанки и телосложения.
Проведение банных процедур.
Доврачебная помощь во время занятий физической культурой и спортом.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Организация и проведение самостоятельных занятий физической культурой.
Подготовка к занятиям физической культурой.
Выбор упражнений и составление индивидуальных комплексов для утренней зарядки, физкультминуток, физкульт-пауз (подвижных перемен).
Планирование занятий физической культурой.
Проведение самостоятельных занятий прикладной физической подготовкой.
Организация досуга средствами физической культуры.
Оценка эффективности занятий физической культурой. Самонаблюдение и самоконтроль.
Оценка эффективности занятий физкультурно-оздоровительной деятельностью.
Оценка техники движений, способы выявления и устранения ошибок в технике выполнения (технических ошибок).
Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели.
Индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры. 
Спортивно-оздоровительная деятельность с общеразвивающей направленностью.
Гимнастика с основами акробатики. Организующие команды и приемы.
Акробатические упражнения и комбинации.
Опорные прыжки.
Упражнения и комбинации на гимнастической перекладине (мальчики).
Легкая атлетика. Беговые упражнения. Прыжковые упражнения.
Метание малого мяча.
Спортивные игры. Баскетбол. Игра по правилам. Волейбол. Игра по правилам.
Упражнения общеразвивающей направленности. Общефизическая подготовка.
Гимнастика с основами акробатики. Развитие гибкости, координации движений, силы, выносливости.
Легкая атлетика. Развитие выносливости, силы, быстроты, координации движений.
Спортивные игры. Развитие быстроты, силы, выносливости, координации движений.

КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  10 КЛАСС

	№ урока
	Дата  проведения
	Тема урока

	Вид контроля
	Дом.
задание

	
	план
	факт
	
	
	

	
	
	
	I ПОЛУГОДИЕ 
Лёгкая атлетика 13часов
	
	

	1
	1.09
	
	Техника безопасности на занятиях физической культурой. Низкий старт (до 40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ.
	Вводный
	104-105

	2
	2.09
	
	Низкий старт (до 40м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям. Биохимические  основы бега.
	Текущий
	Комплекс 1

	3
	7.09
	
	Низкий старт (до 40м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. «Правовые основы физической культуры и спорта».
	Текущий
	105-107

	4
	8.09.
	
	Бег на результат (100м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.
	Итоговый
	Комплекс 1

	5
	9.09
	
	Прыжок в длину  способом «прогнувшись» с 13-15  беговых шагов.  Отталкивание. Челночный бег.   Специальные беговые упражнения.  Развитие  скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжка.
	Текущий
	108-111

	6
	14.09
	
	Прыжок в длину  способом «прогнувшись» с 13-15  беговых шагов.  Отталкивание. Челночный бег.  Специальные беговые упражнения.   Развитие  скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжка.
	Текущий
	Комплекс 1

	7
	15.09
	
	Прыжок в длину  на результат. Развитие  скоростно-силовых качеств.  «Понятие о физической культуре личности».
	Итоговый
	Комплекс 1

	8
	16.09
	
	Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие  скоростно-силовых качеств. Биохимические основы метания.
	Текущий
	111-115

	9
	21.09
	
	Метание гранаты из различных положений на результат.  ОРУ. Челночный бег. Развитие  скоростно-силовых качеств. Соревнования по лёгкой атлетике. КДК – отжимание.
	Итоговый
	Комплекс 1

	10
	22.09
	
	Метание гранаты из различных положений.  ОРУ. Челночный бег. Развитие  скоростно-силовых качеств. Соревнования по лёгкой атлетике. КДК – подтягивание; гибкость.
	Текущий
	Комплекс 1

	11
	23.09
	
	На результат - метание гранаты  на дальность. Развитие  скоростно-силовых качеств. Т.ч. «Совершенствование физических способностей». КДК – прыжки в длину с места.
	Итоговый
	Комплекс 1

	12
	28.09
	
	Бег 2000м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. КДК – пресс за 30 сек.
	Текущий
	107-108

	13
	29.09
	
	Бег 2000м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Итоговый
	

	
	
	
	Кроссовая подготовка 8часов
	
	

	14
	30.09
	
	Бег  в равномерном темпе (15мин). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ.
	Текущий
	Комплекс 1

	15
	5.10
	
	Бег  в равномерном темпе (15мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 1

	16
	6.10
	
	Бег  (16мин). Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Текущий
	Комплекс 1

	17
	7.10
	
	Бег  (17мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 1

	18
	12.09
	
	Бег  (18мин). Преодоление вертикальных  препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.  
	Текущий
	Комплекс 1

	19
	13.10
	
	Бег  (19мин). Преодоление вертикальных  препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения.  Развитие выносливости.  «Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма  на занятиях физическими упражнениями».
	Текущий
	Комплекс 1

	20
	14.10
	
	Бег  (20мин). Преодоление вертикальных  препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения.  Развитие выносливости.  
	Итоговый
	Комплекс 1

	21
	19.10
	
	Бег (2000м) на результат. Развитие выносливости.
	Итоговый
	

	
	
	
	Спортивные игры 43 часа
	
	

	
	
	
	Баскетбол 23 часа
	
	

	22
	20.10
	
	Инструктаж по технике безопасности  при игре в баскетбол. Способы перемещений игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	55

	23
	21.10
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Учебная игра. Развитие скоростных качеств. КДК – прыжки в длину с места.
	Текущий
	Комплекс 3

	24
	26.10
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Учебная игра. Развитие скоростных качеств.  «Тактика игры». КДК – подтягивание.
	Текущий
	Комплекс 3

	25
	27.10
	
	  Передвижения и остановка игрока. Передача мяча одной рукой сбоку на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Учебная игра. Развитие скоростных качеств.  КДК – отжимание.
	Текущий
	56

	26
	28.10
	
	Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.  КДК – пресс за 30 сек.
	Текущий
	57

	27
	2.11
	
	Урок -  игра.
	
	

	28
	16.11
	
	Т/Б на уроках во время игры. Броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	29
	17.11
	
	Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение  против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	30
	18.11
	
	Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	31
	23.11
	
	Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	32
	24.11
	
	Штрафной бросок. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Нападение против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	59

	33
	25.11
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	34
	30.11
	
	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение против личной защиты.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	35
	1.12
	
	Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	60

	36
	2.12
	
	Техника ловли мяча после отскока от щита. Передача мяча одной рукой  в движении к кольцу. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Текущий
	Комплекс 3

	37
	7.12
	
	Ловля мяча после отскока от щита. Передача мяча одной рукой  в движении к кольцу. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Текущий
	Комплекс 3

	38
	8.12
	
	 Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	39
	9.12
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Индивидуальные действия в защите. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	61

	40
	14.12
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебно-тренировочная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	41
	15.12
	
	Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите. Развитие скоростных качеств. 
	Текущий
	Комплекс 3

	42
	16.12
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон.  Развитие скоростных качеств.  Учебная игра.
	Текущий
	Комплекс 3

	43
	21.12
	
	Эстафеты с мячом. Двухсторонняя  игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Итоговый
	Комплекс 3

	44
	22.12
	
	Игра – соревнование в баскетбол. Развитие скоростных качеств.  
	
	

	
	
	
	Волейбол 20часов
	
	

	45
	23.12
	
	Инструктаж по технике безопасности во время спортивных игр. Передвижения и остановка игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Учебная игра в волейбол. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	72-73

	46
	28.12
	
	Стойка  и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах. Нижняя прямая подача мяча.  Приём подачи. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  Т.ч. «Передача мяча у сетки».
	Текущий
	Комплекс 3
73-74

	47
	29.12
	
	Стойка  и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча.  Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  
	
	

	
	
	
	II ПОЛУГОДИЕ
	
	

	48
	11.01
	
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча.  Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	49
	12.01
	
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах тройках. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	50
	13.01
	
	Передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах тройках. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	51
	18.01
	
	Передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах тройках. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	52
	19.01
	
	Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Приём мяча двумя руками снизу. Нападающий удар через сетку.  Нападение через сетку. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	53
	20.01
	
	Нижняя подача мяча. Приём мяча двумя руками снизу. Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Нападающий удар через сетку.  Учебная игра. Развитие координационных способностей. «Совершенствование технике нападающего удара».
	Текущий
	Комплекс 3

	54
	25.01
	
	Нижняя подача мяча. Приём мяча двумя руками снизу. Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Прямой нападающий удар.  Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	76

	55
	26.01
	
	Нижняя подача мяча. Приём мяча двумя руками снизу. Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	56
	27.01
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Нападающий удар с переводом. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	74-76

	57
	1.02
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Нападающий удар с переводом. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	58
	2.02
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	78

	59
	3.02
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	60
	8.02
	
	Одиночное блокирование. Индивидуальные тактические действия в нападении. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	80

	61
	9.02
	
	Одиночное блокирование. Групповые тактические действия в нападении. Передвижения  игроков. Верхняя передача мяча в прыжке.  Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	62
	10.02
	
	Одиночное блокирование. Командные тактические действия в нападении. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	Комплекс 3

	63
	15.02
	
	Тактические действия в защите. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Прямой нападающий удар через сетку.  Одиночное блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	81

	64
	16.02
	
	Игра – соревнование в волейбол. Развитие координационных способностей. 
	Итоговый
	Комплекс 3

	
	
	
	Гимнастика 21час
	
	

	65
	17.02
	
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по гимнастики.   Повороты в движении кругом. ОРУ на месте.  Сед углом, наклон вперёд. Развитие силы.  
	Текущий
	91-92

	66
	22.02
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.  Сед углом, стойка на лопатках. Развитие силы.  
	Текущий
	101

	67
	24.02
	
	Повороты в движении.  Перестроение из колонны по одному в колонну по три. ОРУ с гимнастическими палками. Толчком двух ног вис углом. Развитие силы.
	Текущий
	Комплекс 2

	68
	1.03
	
	Повороты в движении.  Перестроение из колонны по одному в колонну по три. ОРУ с гимнастическими палками. Упражнения в равновесии «ласточка». Развитие силовых качеств. Т.ч. «Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений».
	Текущий
	Комплекс 2

	69
	2.03
	
	Перестроения  из колонны по одному,  в колонну по три в движении.  Упражнения в равновесии на гимнастической лавке, «ласточка».  Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	70
	3.03
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три в движении.  ОРУ. Переворот в сторону «колесо». Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	Комплекс 2

	71
	9.03
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три в движении.  ОРУ. Переворот в сторону «2 колеса».  Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	100

	72
	10.03
	
	Кувырок вперёд, назад. Двойной кувырок. Прыжки с поворотом на 360гр. Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	Комплекс 2

	73
	15.03
	
	Упражнения на гимнастической лестнице. Равновесие на одной ноге выпад вперёд и кувырок в группировке вперёд, назад. Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	102

	74
	16.03
	
	ОРУ со скакалками. Равновесие на одной ноге выпад вперёд и кувырок в группировке вперёд, назад.  Развитие силовых качеств.  
	Текущий
	Комплекс 2

	75
	17.03
	
	Кувырок вперёд, назад в стойку на лопатках, в полушпагат.  Прыжок вверх с поворотом на 360гр. Эстафеты. Развитие силовых качеств. КДК – прыжки в длину с места.
	Текущий
	103

	76
	22.03
	
	Сед углом, стойка на лопатках,  кувырок назад. ОРУ со скакалкой. Развитие координационных способностей. КДК – подтягивание.
	Текущий
	Комплекс 2

	77
	23.03
	
	Сед углом, стойка на лопатках,  кувырок назад. ОРУ со скакалкой. Развитие координационных способностей. КДК – отжимание.
	Текущий
	Комплекс 2

	78
	24.03
	
	 «Мост» из положения, стоя без помощи. Круговая тренировка: висы, упоры, беговые, скакалка, расслабляющие. Развитие силовых качеств. КДК – пресс за 30 сек.
	Текущий
	Комплекс 2

	79
	6.04
	
	Комбинация из  разученных акробатических упражнений. Спортивная игра.
	
	

	80
	7.04
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три. Лазания по канату в два приёма. Прыжок со сменой ног «козлик». Развитие координационных качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	81
	12.04
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три. Лазания по канату в два приёма.  Прыжок со сменой ног «козлик», «ножницы».  Развитие координационных качеств. Т.ч. «Влияние гимнастики на организм».
	Текущий
	Комплекс 2

	82
	13.04
	
	Преодоления препятствий: кувырок, прыжок, лазания, перелезания,  переползания. Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	83
	14.04
	
	Комбинация из разученных гимнастических элементов. Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	84
	19.04
	
	На результат. Комбинация из  разученных акробатических упражнений. Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	85
	20.04
	
	Комбинации из  разученных элементов. Прыжок вверх с поворотом на 360гр. Эстафеты. Развитие силовых качеств.
	Итоговый
	Комплекс 2

	
	
	
	Кроссовая подготовка 8 часов
	
	

	86
	21.04
	
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий подготовкой к кроссовому бегу. Медленный бег до 17мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. 
	Текущий
	Комплекс 4

	87
	26.04
	
	Медленный бег до17мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Текущий
	Комплекс 4

	88
	27.04
	
	Бег 18мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 4

	89
	28.04
	
	Медленный бег до18мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Текущий
	Комплекс 4

	90
	3.05
	
	Медленный бег до19мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Текущий
	Комплекс 4

	91
	4.05
	
	Бег 20мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 4

	92
	5.05
	
	Кросс 1000м. Эстафеты.  Развитие выносливости. 
	Итоговый
	Комплекс 4

	93
	10.05
	
	Бег на результат  2000м.    Опрос по теории.
	Итоговый
	Комплекс 4

	
	
	
	Лёгкая атлетика 9 часов
	
	

	94
	11.05
	
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий лёгкой атлетикой. Низкий старт - 30м. Стартовый разгон с преследованием. Бег по дистанции 70-90м. Специальные беговые упражнения. Челночный бег.  Развитие скоростных качеств. 
	Текущий
	43-46

	95
	12.05
	
	Бег 100м с низкого старта. Стартовый разгон. Финиширование. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. 
	Итоговый
	Комплекс 4

	96
	17.05
	
	Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов по коридору 10м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых  качеств. 
	Текущий
	Комплекс 4

	97
	18.05
	
	Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов по коридору 10м. Специальные беговые упражнения. Мониторинг физической работоспособности.
	Текущий
	Комплекс 4

	98
	19.05
	
	Зачёт: Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов по коридору 10м. Специальные беговые упражнения. Мониторинг физической работоспособности.
	Итоговый
	Комплекс 4

	99
	24.05
	
	Зачёт: прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега.  Подбор разбега и отталкивание. Мониторинг физической работоспособности. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Итоговый
	Комплекс 4

	100
	25.05
	
	Прыжок в длину с 13-15 шагов разбега.  Разбег, отталкивание, приземление. Челночный бег.  Мониторинг физической работоспособности. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 4

	101
	26.05
	
	Зачёт: прыжок в длину с 13-15 шагов разбега.  Челночный бег.  Мониторинг физической работоспособности. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Итоговый
	Комплекс 4

	102
	31.05
	
	Мониторинг физической работоспособности. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	
	





КАЛЕНДАРНО – ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 11 КЛАСС


	№ урока
	Дата  проведения
	Тема урока

	Вид контроля
	Дом.
задание

	
	план
	факт
	
	
	

	
	
	
	I ПОЛУГОДИЕ 
Лёгкая атлетика 13часов
	
	

	1
	1.09
	
	Техника безопасности на занятиях физической культурой. Низкий старт (до 40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80м). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ.
	Вводный
	104-105

	2
	2.09
	
	Низкий старт (до 40м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям. Биохимические  основы бега.
	Текущий
	Комплекс 1

	3
	7.09
	
	Низкий старт (до 40м). Бег по дистанции (70-80м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. «Правовые основы физической культуры и спорта».
	Текущий
	105-107

	4
	8.09.
	
	Бег на результат (100м). Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.
	Итоговый
	Комплекс 1

	5
	9.09
	
	Прыжок в длину  способом «прогнувшись» с 13-15  беговых шагов.  Отталкивание. Челночный бег.   Специальные беговые упражнения.  Развитие  скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжка.
	Текущий
	108-111

	6
	14.09
	
	Прыжок в длину  способом «прогнувшись» с 13-15  беговых шагов.  Отталкивание. Челночный бег.  Специальные беговые упражнения.   Развитие  скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжка.
	Текущий
	Комплекс 1

	7
	15.09
	
	Прыжок в длину  на результат. Развитие  скоростно-силовых качеств.  «Понятие о физической культуре личности».
	Итоговый
	Комплекс 1

	8
	16.09
	
	Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие  скоростно-силовых качеств. Биохимические основы метания.
	Текущий
	111-115

	9
	21.09
	
	Метание гранаты из различных положений на результат.  ОРУ. Челночный бег. Развитие  скоростно-силовых качеств. Соревнования по лёгкой атлетике. КДК – отжимание.
	Итоговый
	Комплекс 1

	10
	22.09
	
	Метание гранаты из различных положений.  ОРУ. Челночный бег. Развитие  скоростно-силовых качеств. Соревнования по лёгкой атлетике. КДК – подтягивание; гибкость.
	Текущий
	Комплекс 1

	11
	23.09
	
	На результат - метание гранаты  на дальность. Развитие  скоростно-силовых качеств. Т.ч. «Совершенствование физических способностей». КДК – прыжки в длину с места.
	Итоговый
	Комплекс 1

	12
	28.09
	
	Бег 2000м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. КДК – пресс за 30 сек.
	Текущий
	107-108

	13
	29.09
	
	Бег 2000м. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Итоговый
	

	
	
	
	Кроссовая подготовка 8часов
	
	

	14
	30.09
	
	Бег  в равномерном темпе (15мин). Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ.
	Текущий
	Комплекс 1

	15
	5.10
	
	Бег  в равномерном темпе (15мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 1

	16
	6.10
	
	Бег  (16мин). Преодоление препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Текущий
	Комплекс 1

	17
	7.10
	
	Бег  (17мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 1

	18
	12.09
	
	Бег  (18мин). Преодоление вертикальных  препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости.  
	Текущий
	Комплекс 1

	19
	13.10
	
	Бег  (19мин). Преодоление вертикальных  препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения.  Развитие выносливости.  «Правила поведения, техника безопасности и предупреждение травматизма  на занятиях физическими упражнениями».
	Текущий
	Комплекс 1

	20
	14.10
	
	Бег  (20мин). Преодоление вертикальных  препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения.  Развитие выносливости.  
	Итоговый
	Комплекс 1

	21
	19.10
	
	Бег (2000м) на результат. Развитие выносливости.
	Итоговый
	

	
	
	
	Спортивные игры 43 часа
	
	

	
	
	
	Баскетбол 23часа
	
	

	22
	20.10
	
	Инструктаж по технике безопасности  при игре в баскетбол. Способы перемещений игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	55

	23
	21.10
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Учебная игра. Развитие скоростных качеств. КДК – прыжки в длину с места.
	Текущий
	Комплекс 3

	24
	26.10
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Учебная игра. Развитие скоростных качеств.  «Тактика игры». КДК – подтягивание.
	Текущий
	Комплекс 3

	25
	27.10
	
	  Передвижения и остановка игрока. Передача мяча одной рукой сбоку на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Учебная игра. Развитие скоростных качеств.  КДК – отжимание.
	Текущий
	56

	26
	28.10
	
	Передача мяча в движении различными способами со сменой места с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.  КДК – пресс за 30 сек.
	Текущий
	57

	27
	2.11
	
	Урок -  игра.
	
	

	28
	16.11
	
	Т/Б на уроках во время игры. Броски мяча в корзину со средних и дальних дистанций. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	29
	17.11
	
	Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение  против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	30
	18.11
	
	Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	31
	23.11
	
	Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	32
	24.11
	
	Штрафной бросок. Передача мяча в движении различными способами: со сменой места, с сопротивлением. Нападение против зонной защиты (2х3). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	59

	33
	25.11
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции с сопротивлением. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	34
	30.11
	
	Ведение мяча с сопротивлением. Бросок двумя руками от груди с дальней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, передача,  бросок.  Нападение против личной защиты.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	35
	1.12
	
	Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	60

	36
	2.12
	
	Техника ловли мяча после отскока от щита. Передача мяча одной рукой  в движении к кольцу. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Текущий
	Комплекс 3

	37
	7.12
	
	Ловля мяча после отскока от щита. Передача мяча одной рукой  в движении к кольцу. Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра.
	Текущий
	Комплекс 3

	38
	8.12
	
	 Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Нападение через центрового.  Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	39
	9.12
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Индивидуальные действия в защите. Развитие скоростно-силовых качеств. Учебная игра. 
	Текущий
	61

	40
	14.12
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Сочетание приёмов: ведение, бросок.  Индивидуальные действия в защите (перехват, вырывание, выбивание, накрывание мяча). Развитие скоростно-силовых качеств. Учебно-тренировочная игра. 
	Текущий
	Комплекс 3

	41
	15.12
	
	Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите. Развитие скоростных качеств. 
	Текущий
	Комплекс 3

	42
	16.12
	
	Совершенствование  передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон.  Развитие скоростных качеств.  Учебная игра.
	Текущий
	Комплекс 3

	43
	21.12
	
	Эстафеты с мячом. Двухсторонняя  игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Итоговый
	Комплекс 3

	44
	22.12
	
	Игра – соревнование в баскетбол. Развитие скоростных качеств.  
	
	

	
	
	
	Волейбол 20часов
	
	

	45
	23.12
	
	Инструктаж по технике безопасности во время спортивных игр. Передвижения и остановка игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Учебная игра в волейбол. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	72-73

	46
	28.12
	
	Стойка  и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах. Нижняя прямая подача мяча.  Приём подачи. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  Т.ч. «Передача мяча у сетки».
	Текущий
	Комплекс 3
73-74

	47
	29.12
	
	Стойка  и передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча.  Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  
	
	

	
	
	
	II ПОЛУГОДИЕ
	
	

	48
	11.01
	
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах через зону. Нижняя прямая подача мяча.  Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	49
	12.01
	
	Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах тройках. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра.  Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	50
	13.01
	
	Передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах тройках. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	51
	18.01
	
	Передвижения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах тройках. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра Развитие координационных способностей.  
	Текущий
	Комплекс 3

	52
	19.01
	
	Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Приём мяча двумя руками снизу. Нападающий удар через сетку.  Нападение через сетку. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	53
	20.01
	
	Нижняя подача мяча. Приём мяча двумя руками снизу. Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Нападающий удар через сетку.  Учебная игра. Развитие координационных способностей. «Совершенствование технике нападающего удара».
	Текущий
	Комплекс 3

	54
	25.01
	
	Нижняя подача мяча. Приём мяча двумя руками снизу. Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Прямой нападающий удар.  Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	76

	55
	26.01
	
	Нижняя подача мяча. Приём мяча двумя руками снизу. Верхняя передача мяча в шеренге со сменой места. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	56
	27.01
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Нападающий удар с переводом. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	74-76

	57
	1.02
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Нападающий удар с переводом. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	58
	2.02
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	78

	59
	3.02
	
	Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Верхняя прямая подача и нижний приём мяча. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	60
	8.02
	
	Одиночное блокирование. Индивидуальные тактические действия в нападении. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	80

	61
	9.02
	
	Одиночное блокирование. Групповые тактические действия в нападении. Передвижения  игроков. Верхняя передача мяча в прыжке.  Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей. 
	Текущий
	Комплекс 3

	62
	10.02
	
	Одиночное блокирование. Командные тактические действия в нападении. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	Комплекс 3

	63
	15.02
	
	Тактические действия в защите. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Прямой нападающий удар через сетку.  Одиночное блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Текущий
	81

	64
	16.02
	
	Игра – соревнование в волейбол. Развитие координационных способностей. 
	Итоговый
	Комплекс 3

	
	
	
	Гимнастика 21час
	
	

	65
	17.02
	
	Инструктаж по технике безопасности при проведении занятий по гимнастики.   Повороты в движении кругом. ОРУ на месте.  Сед углом, наклон вперёд. Развитие силы.  
	Текущий
	91-92

	66
	22.02
	
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.  Сед углом, стойка на лопатках. Развитие силы.  
	Текущий
	101

	67
	24.02
	
	Повороты в движении.  Перестроение из колонны по одному в колонну по три. ОРУ с гимнастическими палками. Толчком двух ног вис углом. Развитие силы.
	Текущий
	Комплекс 2

	68
	1.03
	
	Повороты в движении.  Перестроение из колонны по одному в колонну по три. ОРУ с гимнастическими палками. Упражнения в равновесии «ласточка». Развитие силовых качеств. Т.ч. «Современные спортивно-оздоровительные системы физических упражнений».
	Текущий
	Комплекс 2

	69
	2.03
	
	Перестроения  из колонны по одному,  в колонну по три в движении.  Упражнения в равновесии на гимнастической лавке, «ласточка».  Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	70
	3.03
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три в движении.  ОРУ. Переворот в сторону «колесо». Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	Комплекс 2

	71
	9.03
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три в движении.  ОРУ. Переворот в сторону «2 колеса».  Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	100

	72
	10.03
	
	Кувырок вперёд, назад. Двойной кувырок. Прыжки с поворотом на 360гр. Развитие скоростно-силовых качеств. Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	Комплекс 2

	73
	15.03
	
	Упражнения на гимнастической лестнице. Равновесие на одной ноге выпад вперёд и кувырок в группировке вперёд, назад. Развитие силовых качеств. 
	Текущий
	102

	74
	16.03
	
	ОРУ со скакалками. Равновесие на одной ноге выпад вперёд и кувырок в группировке вперёд, назад.  Развитие силовых качеств.  
	Текущий
	Комплекс 2

	75
	17.03
	
	Кувырок вперёд, назад в стойку на лопатках, в полушпагат.  Прыжок вверх с поворотом на 360гр. Эстафеты. Развитие силовых качеств. КДК – прыжки в длину с места.
	Текущий
	103

	76
	22.03
	
	Сед углом, стойка на лопатках,  кувырок назад. ОРУ со скакалкой. Развитие координационных способностей. КДК – подтягивание.
	Текущий
	Комплекс 2

	77
	23.03
	
	Сед углом, стойка на лопатках,  кувырок назад. ОРУ со скакалкой. Развитие координационных способностей. КДК – отжимание.
	Текущий
	Комплекс 2

	78
	24.03
	
	 «Мост» из положения, стоя без помощи. Круговая тренировка: висы, упоры, беговые, скакалка, расслабляющие. Развитие силовых качеств. КДК – пресс за 30 сек.
	Текущий
	Комплекс 2

	79
	6.04
	
	Комбинация из  разученных акробатических упражнений. Спортивная игра.
	
	

	80
	7.04
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три. Лазания по канату в два приёма. Прыжок со сменой ног «козлик». Развитие координационных качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	81
	12.04
	
	Перестроение из колонны по одному в колонну по три. Лазания по канату в два приёма.  Прыжок со сменой ног «козлик», «ножницы».  Развитие координационных качеств. Т.ч. «Влияние гимнастики на организм».
	Текущий
	Комплекс 2

	82
	13.04
	
	Преодоления препятствий: кувырок, прыжок, лазания, перелезания,  переползания. Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	83
	14.04
	
	Комбинация из разученных гимнастических элементов. Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	84
	19.04
	
	На результат. Комбинация из  разученных акробатических упражнений. Развитие силовых качеств.
	Текущий
	Комплекс 2

	85
	20.04
	
	Комбинации из  разученных элементов. Прыжок вверх с поворотом на 360гр. Эстафеты. Развитие силовых качеств.
	Итоговый
	Комплекс 2

	
	
	
	Кроссовая подготовка 8 часов
	
	

	86
	21.04
	
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий подготовкой к кроссовому бегу. Медленный бег до 17мин. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу. 
	Текущий
	Комплекс 4

	87
	26.04
	
	Медленный бег до17мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Текущий
	Комплекс 4

	88
	27.04
	
	Бег 18мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 4

	89
	28.04
	
	Медленный бег до18мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Текущий
	Комплекс 4

	90
	3.05
	
	Медленный бег до19мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. 
	Текущий
	Комплекс 4

	91
	4.05
	
	Бег 20мин. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Развитие выносливости.
	Текущий
	Комплекс 4

	92
	5.05
	
	Кросс 1000м. Эстафеты.  Развитие выносливости. 
	Итоговый
	Комплекс 4

	93
	10.05
	
	Бег на результат  2000м.    Опрос по теории.
	Итоговый
	Комплекс 4

	
	
	
	Лёгкая атлетика 6 часов
	
	

	94
	11.05
	
	Инструктаж по технике безопасности во время занятий лёгкой атлетикой. Низкий старт - 30м. Стартовый разгон с преследованием. Бег по дистанции 70-90м. Специальные беговые упражнения. Челночный бег.  Развитие скоростных качеств. 
	Текущий
	43-46

	95
	12.05
	
	Бег 100м с низкого старта. Стартовый разгон. Финиширование. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. 
	Итоговый
	Комплекс 4

	96
	17.05
	
	Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов по коридору 10м. Специальные беговые упражнения. Мониторинг физической работоспособности.
	Текущий
	Комплекс 4

	97
	18.05
	
	Зачёт: Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов по коридору 10м. Специальные беговые упражнения. Мониторинг физической работоспособности.
	Итоговый
	Комплекс 4

	98
	19.05
	
	Зачёт: прыжок в длину с 13-15 шагов разбега прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега.  Подбор разбега и отталкивание. Мониторинг физической работоспособности. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Итоговый
	Комплекс 4

	99
	24.05
	
	Мониторинг физической работоспособности. Спортивные игры по выбору учащихся.
Правила техники безопасности на каникулах.
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