Календарно – тематическое планирование по физической культуре 
для учащихся 6 классов 

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

	1
	Легкая атлетика
 9 часов

	 Спринтерский бег
	4
	
вводный

	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а.
Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением (30 – 60 м) с максимальной скоростью. Старты из различных И. П. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 
	Знать требования инструкций.

Уметь демонстрировать
Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	
	Терминология. Инструкция по ТБ.
	

	2
	
	
	
	
комбинированный


	 Высокий старт.
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Высокий старт и скоростной бег до 50 метров ( 2 серии). Бег со старта в гору 2 -3 х 20 – 30 метров.
	
Уметь демонстрировать технику высокого старта
	
	
	

	3
	
	
	
	

Совершенствование ЗУН
	
ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафеты, встречная эстафета.
Кросс 300 м. Учебные соревнования.
	Уметь пробегать 300 м с максимальной скоростью, судить соревнования по бегу.
	
	Комплекс 1.
	

	4
	
	
	
	контрольный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью
	Мальчики: 10,0; 10,6; 10,8.
Девочки: 10,0; 10,4; 11,2.
	Упражнения тестов.
	

	5
	
	Прыжок в длину «согнув ноги», метание малого мяча.
	3
	
комбинированный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Прыжок в длину с 7-9 шагов. Метание мяча в горизонтальную и вертикальную цель с 8-10м. Терминология прыжков в длину. Тесты. 
	Уметь прыгать в длину с разбега. Метать мяч в цель.
	
	
	

	6
	
	
	
	
комбинированный

	Прыжок в длину с 7-9 шагов. ОРУ с теннисным мячом комплекс.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей: юноши – до 2 кг, девушки – до 1 кг. Метание на заданное расстояние. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага. Метание на дальность в коридоре5 -6 метров.
	

Уметь прыгать в длину с разбега. Метать мяч в цель и на дальность.
	
	Упражнения тестов.
	

	7
	
	
	
	
контрольный
	Прыжок в длину с 7-9 шагов. ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь прыгать в длину с разбега. Метать мяч в цель и на дальность.

	Оценка техники прыжка в длину и метание мяча в цель
	
	

	8
	
	Бег на средние дистанции
	1
	комбинированный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег 1000 м на результат. Спортивные игры. Развитие выносливости. 
	Уметь пробегать дистанцию 1000 м на результат.
	 Мальчики: 5,00; 5,30; 6,00.
Девочки: 5,30; 6,00; 6,20.
	Комплекс № 1.
	

	9
	
	Итоги тестирования.
	1
	Учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	
Уметь определить коэффициент. 
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 1.
	

	   10
	Кроссовая подготовка 
6 часов
	Бег по пересечённой местности. Преодоление препятствий.
	6



	
комбинированный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Равномерный бег до 10 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
Уметь преодолевать препятствия, бегать равномерно до 10 минут.
	
	Медленный бег до 10 минут.
	

	11
	
	
	
	
Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Равномерный бег до 10 минут. Бег в гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры.
	
Уметь преодолевать препятствия, бегать равномерно до 10 минут.
	
	
	

	12
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Равномерный бег до 12 минут. Бег под гору. Преодоление препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Темповой бег ( схронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. 
	Уметь преодолевать препятствия, бегать равномерно до 12 минут.
	
	Медленный бег до 12 минут.
	

	13
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Равномерный бег до 15 минут. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелазанием. Спортивные игры. 
	Уметь преодолевать препятствия, бегать равномерно до 15 минут.

	
	Медленный бег до 15 минут.
	

	14
	
	
	
	
Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости. 
	Уметь преодолевать препятствия, бегать равномерно до 15 минут.

	
	Медленный бег до 15 минут.
	

	15
	
	
	
	

учётный
	Бег 1500 м - контроль.
 ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Спортивные игры.
	Уметь пробегать 1500 м
	
Без учёта времени.

	
	

	16
	Спортивные игры
12 часов
	Баскетбол
	12
	Изучение нового материала
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Бег с изменением направления и скорости. Остановка двумя ногами. Бег с изменением направления и остановкой по зрительным сигналам. Передвижение в защитной стойке в различных направлениях – вперед, назад, влево, вправо. Остановка «двумя шагами» после ведения мяча; Остановка « двумя шагами» после ловли мяча в движении. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	
	Терминология. Инструкция по ТБ.
Комплекс упражнений.
	

	17
	
	
	
	Изучение нового материала
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча на месте и с шагом вперед (двумя руками от груди, с отскоком об пол,  одной рукой от плеча). Ловля и передача мяча двумя руками от груди со сменой места; Лоля и передача в тройках, квадрате. круге. Прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки.. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	
	Комплекс упражнений.
	

	18
	
	
	
	

комбинированный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке; а) на месте; б) шагом и бегом по прямой; в) с обводкой стоек; г) с изменением направления движения и скорости; д) ведение ведущей и не ведущей рукой без сопротивления защитника.  Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	
	Комплекс упражнений.
	

	19
	
	
	
	

комбинированный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места; бросок мяча одной рукой от плеча с близкого расстояния после ведения; бросок мяча  одной рукой от плеча  ( на расстоянии от корзины 3,60м) в движении после ловли от партнера. Учебная игра
	Уметь играть по упрощённым правилам, выполнять технические приёмы. 
	
	Комплекс упражнений.
	

	20
	
	
	
	
комбинированный
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные игры, .беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Тактика свободного нападения. Учебная
	Корректировка техники ведения мяча.
	
	Комплекс упражнений.
	

	21
	
	
	
	Изучение нового материала
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	

	Комплекс упражнений.
	

	22
	
	
	
	Изучение нового материала
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.
	
	

	Комплекс упражнений.
	

	23
	
	
	
	Изучение нового материала
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом(2:1). Взаимодействие двух игроков «отдай мяч и выйди». Учебная игра.
	
	



	Комплекс упражнений.
	

	24
	
	
	
	
комбинированный
	Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра.
	

Уметь применять в игре защитные действия
	
	Комплекс упражнений.
	

	25
	
	
	
	

комбинированный
	ОРУ. СУ.  Бег с ускорениями «сериями» на 20, 30, 60м. Прыжки через скакалку на одной и двух ногах. Учебная игра.

	
Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 
.
	
	Комплекс упражнений.
	

	26
	
	
	
	Комбинированный
	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание ведения, передачи, бросков с сопротивлением. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам. Выполнять технические действия.
	Знание правил игры.
	Комплекс упражнений.
	

	27
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижения и остановок. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание ведения, передачи, бросков с сопротивлением. Учебные соревнования, блиц-турнир.
Подведение итогов четверти.

	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам. Выполнять технические действия.
	Знание правил игры.
	Комплекс упражнений.
	

	28
	Гимнастика
21 часов













































































































	Строевые упражнения. Меры безопасности.
	
1
	
комбинированный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Цель и задачи общей и специальной физической подготовки, содержание и формы организации. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. Строевые упражнения.

	Знать ТБ, страховку и помощь при выполнении гимнастических упражнений. Уметь выполнять строевые упражнения.
	
	Терминология. Инструкция по ТБ.

Комплекс упражнений.
	

	29
	
	Акробатические упражнения, лазания.
	
5
	Изучение нового материала
	ОРУ, СУ. Специальные беговые упражнения. Два кувырка вперед и назад слитно; «мост» из положения стоя с помощью, стойка на лопатках, перекаты. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.

	
Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	
	Комплекс упражнений на гибкость.
	

	30
	
	
	
	комбинированный
	Два кувырка вперёд слитно. Мост из положения стоя с помощью партнёра. ОРУ с предметами. Лазание по канату. 

	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации.
	
	
	

	31
	
	
	
	комбинированный
	Два кувырка вперёд слитно. Мост из положения стоя с помощью партнёра. ОРУ с предметами. Лазание по канату. 
	Уметь выполнять акробатические упражнения раздельно и в комбинации.
	
	
	

	32
	
	
	
	комбинированный
	ОРУ комплекс с предметами. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	
Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	
	
	

	33
	
	
	
	контрольный
	Комбинация из освоенных акробатических элементов.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Оценка техники акробатических элементов.
	
	

	34-37
	
	Упражнения в висе и упорах.
	4
	Изучение нового материала,

комбинированный
	ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – упражнение на средней перекладине: махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор; махом назад соскок;  Девочки – на разновысоких брусьях: наскок прыжком в упор на н/ж; соскок с поворотом; размахивание изгибами; вис лежа, вис присев. Упражнение на бревне.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений 
	
	Комплекс упражнений на силу.
	

	38
	
	
	1
	контрольный
	Контроль выполнения на технику упражнений на перекладине (мальчики) и на разновысоких брусьях (девочки).
	Уметь выполнять упражнения в висах и упорах.
	Оценка техники упражнений в висах и упорах.
	
	

	39
	
	Круговая тренировка
	1
	комбинированный
	Упражнения по станциям. Полоса препятствий.
	Уметь выполнять заданные упражнений.
	
	
	

	40-42
	
	Опорные прыжки
	3
	Изучение нового материала,
Комбинированный, контрольный
	Опорные прыжки через гимнастического коня и козла. 
	Уметь выполнять опорные прыжки через препятствия и гимнастические снаряды.
	Оценка техники выполнения упражнений.
	
	

	43
	
	Круговая тренировка
	1
	комбинированный
	Упражнения по станциям. Полоса препятствий.
	Уметь выполнять заданные упражнений.
	
	
	

	44
	
	Прикладные упражнения, упражнения в равновесии. 
	4
	Изучение нового материала

	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 
	
	Комплекс упражнений на 32 счёта.
	

	45
	
	
	
	комбинированный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	
	
	

	46
	
	
	
	

  

    комбинированный
	ОРУ, СУ.. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: мальчики от пола, ноги на гимнастической скамейке; девочки с опорой руками на гимнастическую скамейку. 
	

Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	

	
	

	47




	
	
	
	контрольный
	Выполнение учебных нормативов, подтягивание, поднимание туловища.
Подведение итогов четверти.
	Уметь выполнять подтягивание и поднимание туловища на количество раз.
	
	
	

	48
	
	Круговая тренировка
	1
	комбинированный
	Упражнения по станциям.
Полоса препятствий.
	Уметь выполнять заданные упражнения.


	
	
	

	


49-51
	Лыжная подготовка
30 часов
	


ПП2ш.х., ОБШХ. Спуски со склонов в различных стойках. Подъём «полуёлочкой», «лесенкой». Поворот переступанием. Торможение «плугом».
	


3


    НРЭК
	


Вводный, комбинированный
	


Инструктаж, меры безопасности, распределение лыж. 
Строевые приёмы.
Повторение техники ПП2ш.х., ОБШХ.
Спуски, подъёмы на склоне, торможение «плугом».
Прохождение 1 км.
	

Уметь проходить 1 км на лыжах, применять ПП»ш.х., ОБШХ. Выполнять подъём «полуёлочкой», «лесенкой», спуски в различных стойках,  повороты. переступанием. Торможение «плугом».

	
	

Пройти 1,5-2 км.
Совершенствовать спуски и подъёмы, повороты, торможения.
	

	
52-54
	
	ПП2ш.х., ОБШХ, спуски, подъём «ёлочкой».
	3

НРЭК
	комбинированный
	Совершенствование техники ПП»ш.х., ОБШХ.
Учить подъёму «ёлочкой»
Совершенствовать спуски в различных стойках.
Эстафета «Кто быстрее?». Прохождение дистанции 1,5 км.
	
Уметь проходить 1,5 км на лыжах, применять ПП2ш.х., ОБШХ.
Выполнять подъём «полуёлочкой», «лесенкой», спуски в различных стойках, повороты «плугом».










	
	Прохождение 2 км. Тренировать спуски, подъёмы.
	

	55-57
	
	Одновременный двухшажный ход.
	3

НРЭК
	Изучение нового материала, комбинированный
	Комплекс упражнений с палками.
Изучение техники ОДХ.
Повторение ПП2ш.х. на 300м (эстафета), ОБШХ на 100 м (эстафета) (по 3 раза).
Совершенствовать спуски и подъёмы.
Прохождение 2 км (30 минут).
	
	
	Прохождение 2,5 км. Тренировать спуски, подъёмы
	

	58-60
	
	
	3


НРЭК 
(1 час № 58)
	комбинированный
	1.Изучение техники ОДХ.
Эстафета «Кто быстрее?» (лыжные ходы).
Прохождение дистанции 2 км с применением ОДХ.
Подъём «ёлочкой», спуски в разных стойках.
	
Уметь выполнять ПП»ш.х., ОБШХ. Выполнять подъём
«полуёлочкой», «лесенкой», спуски в различных стойках, повороты «плугом».



	
	Дистанция 3 км, спуски, подъёмы.
	

	61-63
	
	
	3
	Комбинированный, контрольный
	 Подъём «ёлочкой» на оценку техники.
Совершенствование ОДХ, ПП2ш.х., ОБШХ.
Торможение «упором».
	
	Быстрый, уверенный – «5»;
Остановка, темп – «4»;
Падение, соскальзывание – «3».
	Дистанция 2,5 км, спуски, подъёмы.
	

	64-66
	
	
	3
	Комбинированный,
контрольный
	Контроль техники ОБХ.
Торможение «упором», подъёмы различными способами
Эстафета «Кто быстрее?» (лыжные ходы).
Прохождение дистанции до 3 км.
Свободное катание со склонов, метание снежков.
	Уметь выполнять ОБХ.
	«5» - техника освоена;
«4» - незначительные ошибки»;
«3» - слабая координация, нет скольжения.
	Дистанция 3 км, тренировать спуски, подъёмы.
	

	67-69
	
	
	3
	Комбинированный, контрольный
	Контроль ОДХ.
Прохождение 2x500 – девочки, 3x500 – мальчики (эстафетой).
Торможение и поворот «упором».
Прохождение дистанции 3 км.
	Уметь выполнять ОДХ.
	«5» - техника освоена;
«4» - незначительные ошибки»;
«3» - слабая координация, нет скольжения.

	Дистанция 3 км, тренировать спуски, подъёмы.
	

	70-72
	
	
	3
	Комбинированный, котрольный
	Контроль выполнения торможения «упором».
Учебный старт на дистанции 2 км.
Эстафеты «Кто лучше?», «Кто быстрее?»
	Уметы выполнять торможение «Упором»
	«5» - техника освоена;
«4» - незначительные ошибки»;
«3» -торможение выполнено при выходе со склона.
	Подготовка к соревнованиям.
	

	73-75
	
	
	3
	Комбинированный, комплексный
	Инструктаж по правилам соревнований и дистанции.
Прохождение 2 км на результат.
Контроль выполнения поворота из «упора».
Эстафета на скорость. Свободное катание со склона совершенствуя спуски, подъёмы, торможения.
	Уметь выполнять поворот «упором», пройти 2 км на результат.
	Мальчики:
«3» - 15,00
«4» - 14,30
«5» - 14,00
Девочки:
«3» - 15,30
«4» - 15,00
«5» - 14,30



	
	

	76-78
	
	
	3
	комбинированный
	Инструктаж по правилам соревнований.
Итоги учебных соревнований на 2 км.
Свободное катание со склона совершенствуя спуски, подъёмы, торможения.
Эстафета на скорость.
Итог освоения раздела «Лыжная подготовка»
	
	


	Повторить меры безопасности в спортзале.
	

	79-80
	Спортивные игры
16 часов
	Волейбол

Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	16
	
Изучение нового материала
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед; ходьба, бег и выполнение заданий ( сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.) Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. 
	       
Дозировка         индивидуальная
	
	Терминология. Инструкция по ТБ.
Комплекс упражнений.
	

	81-82
	
	Прием и передача мяча.
	
	Изучение нового материала
	ОРУ. СУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах. Выполнение заданий с использованием подвижных игр « Салки маршем», «Веревочка под ногами». 
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	Комплекс упражнений.
	

	83-84
	
	Нижняя подача мяча. 
	
	Изучение нового материала
	ОРУ. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча; через сетку с расстояния 3 – 6 м. Подвижная игра «Подай и попади».
	       
Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка
индивидуальная
	
	Комплекс упражнений.
	

	85-87
	
	Нападающий удар (н/у.).
	
	

Совершенствование ЗУН
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Разбег, прыжок и отталкивание (шаги по разметке, длина разбега 2 -4 м (3 шага); имитация замаха и удара кистью по мячу; бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега; прямой н/у после подбрасывания мяча партнером. Подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра.
	

Уметь демонстрировать технику.
	
	Комплекс упражнений.
	

	88-90
	
	Развитие координационных способностей.
	
	

комбинированный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Игровые задания с ограниченным числом игроков (2 : 2, 3 : 2, 3 : 3) и на укороченных площадках. Учебная игра.
	
Корректировка техники выполнения упражнений
	
	Комплекс упражнений.
	

	91-93
	
	Тактика игры.
	
	


комбинированный
	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Прием и передача. Нижняя подача мяча. Тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций. Броски набивного мяча через голову в парах. Прыжки с доставанием подвешенных предметов рукой. Учебная игра.

	


Корректировка техники выполнения упражнений
	
	Комплекс упражнений.
	

	94
	
	
	
	комбинированный
	Учебные соревнования. Блиц-турнир по волейболу. 

	Уметь играть и судить.
	
	Комплекс упражнений.
	

	95
	
Легкая атлетика 
8 часов
	Бег и беговые упражнения.
	4



	комбинированный

	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий..  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	Комплекс специальных беговых упражнений
	

	96
	
	Развитие выносливости.

	
	
комбинированный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Темповой бег ( с хронометрированием по отрезкам): мальчики – 1200м, девочки – 800м. Спортивные игры.
	
Корректировка техники бега
	
	
	

	97
	
	Переменный бег
	
	

комбинированный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 минут.
	
Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	98
	
	Кроссовая подготовка
	
	
Совершенствование ЗУН
	ОРУ в движении. СУ.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 15 минут.
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	
	
	

	99
	
	Спринтерский бег
	1
	контрольный
	Бег 30, 60 м на результат. Эстафеты. Тесты.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью.
	
	
	

	100
	
	Развитие силовой выносливости
	1
	
комбинированный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, лазанием и перелазанием. Бег 1000 метров – на результат.
	
Тестирование бега на 1000 метров.

	
	
	

	101
	
	Подведение итогов тестирования.
	1
	Учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	
Уметь определить коэффициент. 
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	
	

	102
	
	Итоги учебного года и четверти.
	1
	комбинированный
	Игры, эстафеты по выбору детей.
	
	
	
	





Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 7 классов 

	№
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
	Легкая атлетика

9 часов
	Спринтерский бег. 
Эстафетный бег.
	4
	

Изучение нового материала

	Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. 
Низкий старт 20-40 м . Бег по дистанции (50-60м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3x10. Развитие скоростных качеств.
	Знать требования инструкций.

Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м.
	
	Комплекс 1.
	
	

	2
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 20-40 м. Бег по дистанции (50-60м). Эстафеты. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Челночный бег 3x10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований.

	
Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м.
	
	Комплекс 1.
	
	

	3
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 20-40 м. Бег по дистанции (70-80м).
Финиширование, Эстафеты. ОРУ.
Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3x10. Развитие скоростных качеств. Правила соревнований. Кросс 300 м.

	Уметь  пробегать с максимальной скоростью 300 м.
	
	Комплекс 1.
	
	

	4

	
	
	
	Контрольный
	Бег на результат 60 м. Эстафеты. ОРУ, спец. Беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м.
	Бег 60 м:
Мальчики:
«5» - 9,5;
«4» - 9,8;
«3» - 10,2.
Девочки:
«5» - 9,8;
 «4» - 10,4; 
«3» - 10,9.
	Комплекс 1.
	
	

	5
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», метание малого мяча
	3
	комбинированный
	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного мяча на дальность и на заданное расстояние. ОРУ. спец. Беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.

	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1.
	
	

	6
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в длину с 9-11 беговых шагов. Метание мяча (150г) на дальность с 3,5 шагов на дальность. ОРУ. спец. Беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1.
	
	

	7
	
	
	
	контрольный
	Прыжок в длину на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в длину с разбега, метать мяч на дальность
	
	Комплекс 1.
	
	

	8
	
	Бег на средние дистанции
	1
	комбинированный
	Бег 1000м. ОРУ. Специальные беговые упражнения.. Спортивные игры. Правила соревнований. Развитие выносливости.
	Уметь пробегать дистанцию 1000 м.
	Без учёта времени.
	Комплекс 1.
	
	

	9
	
	Итоги тестирования
	1
	Учётный

	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Уметь определить коэффициент
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.

	
	
	

	10
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий
	6
	комбинированный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.
	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут, преодолевать горизонтальные препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	11
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о ритме упражнения.

	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	12
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований. Понятие об объёме упражнения.

	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	13
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований

	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	14
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных   препятствий. ОРУ.  Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований.
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	15
	
	
	
	контрольный
	Бег 2 км. Развитие выносливости. Спортивные игры.
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	Без учёта времени.
	Комплекс № 1.
	
	

	16-17
	
Спортивные игры
12 часов
	Баскетбол

Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	
2
	Повторение ранее освоенных элементов
	Инструктаж по баскетболу. СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. Бег с изменением направления и скорости. Повороты на месте без мяча. Повороты с мячом после остановки. Остановка с мячом а) прыжком после ведения. Развитие координационных способностей. Терминология игры в баскетбол.  Правила игры в баскетбол.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	
	
	
	

	18-19
	
	Ловля и передача мяча.
	2
	

обучение
	Комплекс упражнений в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте, в прыжке; в парах с продвижением вперед; в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге).прыжки вверх из приседа: 10 раз – мальчики, 8 раз – девочки.. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	
	
	
	

	20-21
	
	Бросок мяча 
	2
	

комплексный
	ОРУ с мячом.  СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Броски одной и двумя руками с места и в прыжке ; бросок в движении после ловли мяча; бросок в движении одной рукой от плеча после ведения с пассивным противодействием. Учебная игра

	 
	
	
	
	

	22
	
	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 из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	
	
	
	

	23-24
	
	Позиционное нападение
	2
	Обучение
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Позиционное нападение (5:0) с изменением позиций. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	
	
	
	

	25-26
	
	Нападение быстрым прорывом
	2
	Обучение
	ОРУ с мячом.  СУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Сочетание приемов: ловля мяча на месте – обводка четырех стоек – передача – ловля в движении – бросок одной рукой от головы после двух шагов. Нападение быстрым прорывом (2:1). Учебная игра.
	
	
	
	
	

	27
	
	Игровые задания
	1
	
комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Комплекс ОРУ № 3 – на осанку. Челночный бег с ведением и без ведения мяча. В парах передача набивного мяча. Игровые задания: 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. Учебная игра. Учебные соревнования, блиц-турнир.
Подведение итогов четверти.


	

Уметь применять в игре защитные действия
	
	
	
	

	28-30
	Гимнастика
15 часов
	Висы. Строевые упражнения.
	
3
	Изучение нового материала
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом  на низкой перекладине(девочки). Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики; страховку и помощь во время выполнения гимнастических упражнений.
Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «пол-оборота налево!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом на низкой перекладине (девочки). Эстафеты. Развитие силовых качеств. Упражнения на гимнастической скамейке. Значение гимнастических упражнений для развития гибкости. 
	
Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	
	
	
	
	
Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Полшага!», «Полный шаг!». ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом на низкой перекладине (девочки). Подтягивание в висе Эстафеты. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	31
	
	Круговая тренировка
	1
	комбинированный
	Упражнения по станциям. Полоса препятствий.
	Уметь выполнять заданные упражнения.
	
	
	
	

	32
	
	Висы. Строевые упражнения.
	1
	контрольный
	Выполнение упражнений на технику. Подтягивание в висе.
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	Оценка техники выполнения висов, подтягивания:
Мальчики:
«5» - 8
«4» - 6
«3» - 3
Девочки:
«5» - 19
«4» - 15
«3» - 8


	
	
	

	33-35
	
	Опорный прыжок
	3
	Изучение нового материала
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики), Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики), Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики), Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	36
	
	Круговая тренировка
	1
	комбинированный
	Упражнения по станциям. Полоса препятствий.
	Уметь выполнять заданные упражнения.
	
	
	
	

	37
	
	Опорный прыжок
	1
	контрольный
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	38-40
	
	Акробатика
	3
	Изучение нового материала
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнений раздельно и в комбинации.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках (мальчики). Кувырок назад в полушпагат. Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнений раздельно и в комбинации.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнений раздельно и в комбинации. Лазать по канату в 2 приёма.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	41
	
	Круговая тренировка
	1
	комбинированный
	Упражнения по станциям. Полоса препятствий.
	Уметь выполнять заданные упражнения.
	Круговая тренировка
	
	
	

	42
	
	Акробатика
	1
	контрольный
	Кувырок вперёд в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами (мальчики). Мост из положения стоя, без помощи (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять акробатические упражнений раздельно и в комбинации. Лазать по канату в 2 приёма.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	43-44
	Элементы единоборств
6 часов

	Виды единоборств. Правила поведения учащихся. Стойки и передвижения в стойке.
	2







	Изучение нового материала
	Стойки и передвижения в стойке. Упражнения борца, разминка. Страховка. Самостраховка.
	Знать и применять страховку и самостраховку, стойку.
	
	Комплекс упражнений для развития силы и гибкости.
	
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Стойки и передвижения в стойке. Упражнения борца, разминка. Страховка. Самостраховка.
	Знать и применять страховку и самостраховку, стойку.
	
	
	
	

	45-46
	
	Захваты рук и туловища. Освобождение.
	2
	Изучение нового материала
	Захваты рук и туловища. Упражнения борца. Разминка. 
	Уметь применять захваты и освобождения.
	
	
	
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Захваты рук и туловища. Упражнения борца. Разминка. Подвижные игры.
	
	
	
	
	

	47-48
	
	Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки.
	2
	Комбинированный, учётный
	Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. Учебные спарринги (по желанию).

	Уметь применять захваты и приёмы борьбы.
	Оценка техники выполнения упражнений.
	
	
	

	49
	Лыжная подготовка
27 часов
	
	1

НРЭК
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	50-52
	
	
	3


НРЭК
	Совершенствование ЗУН
	Отталкивание ногой в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном ходе. Переход из высокой стойки в низкую. ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Подготовка, смазка лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	53
	
	
	1

НРЭК
	обучающий
	Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном ходе (скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», поворот «плугом».
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	54-56
	
	
	3

НРЭК
	Совершенствование ЗУН
	Согласованное движение рук и ног в одновременном одношажном ходе (скоростной вариант). Подъём скользящим шагом. Торможение «плугом», поворот «плугом».
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	57
	
	
	1


НРЭК
	обучающий
	Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. 
Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в подъёме скользящим шагом. Переход из торможения «плугом» в поворот, с перемещением массы тела на одну ногу. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	58-60
	
	
	3


НРЭК 
(1 час № 58)
	Совершенствование ЗУН
	Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. 
Постановка палок на снег, приложение усилий при отталкивании рукой в подъёме скользящим шагом. Переход из торможения «плугом» в поворот, с перемещением массы тела на одну ногу. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	61
	
	
	1
	обучающий
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе на лыжне под уклон. Переход из низкой стойки в высокую. Разворот туловища в сторону поворота с одновременным перемещением массы тела на ногу, противоположную повороту.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	62-64
	
	
	3
	Совершенствование ЗУН
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе на лыжне под уклон. Переход из низкой стойки в высокую. Разворот туловища в сторону поворота с одновременным перемещением массы тела на ногу, противоположную повороту.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	65-66
	
	
	2
	комбинированный
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе.
Удержание лыж в положении «плуга» при перемещении массы тела на ногу, противоположную повороту.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	Оценить технику выполнения подъёма скользящим шагом.
	Комплекс № 3.
	
	

	67-69
	
	
	3
	комбинированный
	Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажглм коньковом ходе.
Удержание лыж в положении «плуга» при перемещении массы тела на ногу, противоположную повороту.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	Оценить технику выполнения подъёма скользящим шагом.
	Комплекс № 3.
	
	

	70-72
	
	
	3
	комбинированный
	Навал туловища при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе. Знакомство с трассой соревнований. Самоконтроль на занятиях.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	Оценить технику выполнения поворота «плугом»
	Комплекс № 3.
	
	

	73
	
	
	1
	контрольный
	
Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе. Прохождение дистанции 2 км. Самоконтроль на занятиях.


	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	Мальчики:
«5» - 12,30
«4» - 13,30
«3» - !4,30
Девочки:
«5» - 13,30
«4» - 14,00
«3» - 15,00
	Комплекс № 3.
	
	

	74
	
	
	1
	контрольный
	Непрерывное передвижение одновременным двухшажным ходом до 7 км.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	Оценить технику выполнения.
	Комплекс № 3.
	
	

	75
	
	
	1
	контрольный
	Прохождение дистанции 3 км.


	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах.
	Мальчики:
«5» - 17,30
«4» - 18,30
«3» - 20,00
Девочки:
«5» -19,30
«4» - 20,30
«3» - 22,00.

	Комплекс № 3.
	
	

	76
	Спортивные игры
14 часов
	Волейбол
	1
	обучающий
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача. Игра по упрощённым правилам. Правила ТБ на уроках спортивных игр.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	

	Комплекс № 3.
	
	

	77
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Игра по упрощённым правилам. Терминология игры.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	78
	
	
	1
	комбинированный
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	Оценка техники передачи мяча сверху двумя руками в парах через сетку.
	Комплекс № 3.
	
	

	79
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	80
	
	
	1
	комплексный
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Эстафеты. Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	Оценка техники передачи мяча снизу двумя руками в парах через сетку.
	Комплекс № 3.
	
	

	81
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в парах через сетку. Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	82
	
	
	1
	комбинированный
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	Оценка техники нижней  прямой подачи мяча.
	Комплекс № 3.
	
	

	83
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	84-85
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	86-87
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	88
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	Оценка техники – нападающий удара.
	Комплекс № 3.
	
	

	89
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и перемещение игрока. Комбинации из основных элементов (приём, передача, удар). Нижняя прямая подача мяча. Приём мяча снизу двумя руками через сетку. Нападающий удар после подбрасывания партнёром. Тактика свободного падения. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по упрощённым правилам.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	90
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий
	6
	комбинированный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие о темпе упражнения.
	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут, преодолевать горизонтальные препятствия.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	91
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 17 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.

	Уметь бежать в равномерном темпе 17 минут.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	92
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие об ритме упражнения.
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	93
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Понятие об объёме упражнения.
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	94
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных   препятствий. ОРУ.  Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила соревнований.

	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	95
	
	
	
	контрольный
	Бег 2 км. Развитие выносливости. Спортивные игры.
	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	Без учёта времени.
	Комплекс № 4.
	
	

	96
	Лёгкая атлетика
7 часов
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	3
	комбинированный
	Высокий старт 20-40 м. Бег  по дистанции 50-60 м. Финиширование. Эстафеты. Спец. беговые  упражнения. ОРУ. Челночный бег 3x10ю Развитие скоростных качеств. Правила соревнований. 
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	97
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Высокий старт 20-40 м. Бег  по дистанции 50-60 м. Финиширование. Эстафеты. Спец. беговые  упражнения. ОРУ. Челночный бег 3x10ю Развитие скоростных качеств. Правила соревнований. Инструктаж по ТБ.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	98
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Высокий старт 20-40 м. Бег  по дистанции 50-60 м. Финиширование. Эстафеты. Спец. беговые  упражнения. ОРУ. Челночный бег 3x10ю Развитие скоростных качеств. Правила соревнований. Инструктаж по ТБ.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	99
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Уметь определять коэффициент.

	

0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 4.
	
	

	100
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	контрольный
	Бег на результат 60 м. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью.
	Бег 60 м:
Мальчики:
«5» - 9,5
«4» - 9,8
«3» - 10,2
Девочки:
      «5» - 9,8
«4» - 10,4
«3» - 10,9

	Комплекс № 4.
	
	

	101
	
	Прыжок в высоту, метание малого мяча
	2
	комбинированный
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания. Метание малого мяча (150 г) на дальность с 3-5 шагов. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в высоту с разбега, метать мяч на дальность с разбега
	
	Комплекс № 4.
	
	

	102
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в высоту с 9-11 беговых шагов способом перешагивания. Метание малого мяча (150 г) на дальность с 3-5 шагов. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Правила соревнований.
	Уметь прыгать в высоту с разбега, метать мяч на дальность с разбега
	Оценка техники прыжка в высоту, метания:
Мальчики:
«5» - 35 м
«4» - 30 м
«3» - 28 м
Девочки:
«5» - 28 м
«4» - 24 м
«3» - 20 м
	Комплекс № 4.
	
	




























Календарно – тематическое планирование  по физической культуре для  учащихся 8  класса 

	№
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
	Легкая атлетика
10 часов
	 Спринтерский бег, эстафетный бег
	


 
   6
	вводный
	Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. ОРУ. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств.
	Знать правила ТБ на занятиях л/а.
Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	2
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	3
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	4
	
	
	
	контрольный
	Бег на результат 300м. Низкий старт. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м
	
	Комплекс № 1.
	
	

	5
	
	
	
	контрольный
	Бег по пересечённой местности. Преодоление препятствий. Тесты.
	
	
	Комплекс № 1.
	
	

	6
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Высокий старт. Стартовый разгон. Финиширование. Эстафеты.
	
	
	Комплекс № 1.
	
	

	7
	
	Прыжок в длину способом «согнув ноги», метание малого мяча
	3
	комбинированный
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного  мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в длину с 11-13 беговых шагов, метать на дальность мяч.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	8
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в длину с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание 150 г  мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в длину с 11-13 беговых шагов, метать на дальность мяч.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	9
	
	
	
	контрольный
	Прыжок в длину на результат. Техника выполнения метания мяча с разбега.
	Уметь прыгать в длину с 11-13 беговых шагов, метать на дальность мяч.
	Прыжок в длину с разбега:
Мальчики:
«5» - 400 см
«4» - 380 см
«3» - 360 см
Девочки:
«5» - 370 см
«4» - 340 см
«3» - 320 см
	Комплекс № 1.
	
	

	10
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание региональных физических качеств.
	Умение определять коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.

	Комплекс № 1.
	
	

	11
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий
	6
	комбинированный
	Бег 10 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.

	Уметь бежать в равномерном темпе 10 минут, преодолевать горизонтальные препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	12
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.

	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	13
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 15 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. 


	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	14
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 17 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.


	Уметь бежать в равномерном темпе 17 минут, преодолевая вертикальные препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	15
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных   препятствий. ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.


	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 1.
	
	

	16
	
	
	
	контрольный
	Бег 2 км. Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь бежать 2 км.
	Мальчики:
10,00 мин.
Девочки:
12,00 мин.
	Комплекс № 1
	
	

	17
	Спортивные игры
11 часов
	Баскетбол


	12

	комбинированный
	Инструктаж по баскетболу. 
Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита.
	Знать ТБ при игре в баскетбол.
Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	18
	
	
	
	комбинированный
	Учебная игра. Развитие координационных способностей. Совершенствование физических способностей и их влияние на физическое развитие.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	19
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	20
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	21
	
	
	
	учётный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением на месте. Бросок двумя руками от головы с места, с сопротивлением. Передачи мяча разными способами на месте с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	Оценка техники передачи мяча разными способами
	Комплекс № 3.
	
	

	22
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой  от плеча с места. Передачи мяча разными способами в движении парами,  с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	23
	
	
	
	учётный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой  от плеча с места. Передачи мяча разными способами в тройках с сопротивлением. Личная защита. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	Оценка техники броска одной рукой от плеча с места.
	Комплекс № 3.
	
	

	24
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок одной рукой  от плеча с места с сопротивлением. Передачи мяча разными способами в движении тройках,  с сопротивлением. Игровые задания 2x2, 3x3, 4x4. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	25
	
	
	
	учётный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Бросок одной рукой  от плеча в движении с сопротивлением.. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	Оценка техники штрафного броска
	Комплекс № 3.
	
	

	26
	
	
	
	учётный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков с сопротивлением.  Быстрый прорыв 2x1, 3x2. Взаимодействие двух игроков через заслон. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	Оценка техники ведения мяча с сопротивлением.
	Комплекс № 3.
	
	

	27
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижения и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Штрафной бросок. Сочетание приёмов ведения, передачи, бросков с сопротивлением.  Быстрый прорыв 2x1, 3x2. Нападение через «заслон». Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	
	

	28
	Гимнастика

12 часов
	Висы. Строевые упражнения.
	4
	Изучение нового материала
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики; страховку и помощь во время выполнения гимнастических упражнений.
Уметь выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	29
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Уметь выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	30
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Выполнение команд: «Прямо!», поворот направо, налево в движении. ОРУ на месте. Подъём переворотом в упор толчком двумя руками (мальчики). Махом одной ногой, толчком другой подъём переворотом (девочки). Подтягивание в висе. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.

	Уметь выполнять строевые упражнения; комбинацию на перекладине.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	31
	
	
	
	контрольный
	Выполнение подъёма переворота на технику. Подтягивание в висе.
	Уметь выполнять комбинацию на перекладине, подтягивание на результат.
	Оценка техники выполнения подтягивания:
Мальчики:
«5» - 9
«4» - 7
«3» - 5
Девочки:
«5» - 17
«4» - 15
«3» - 8
	Комплекс № 2.
	
	

	32
	
	Опорный прыжок
	4
	Изучение нового материала
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	33
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	34
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Опорный прыжок, согнув ноги (мальчики). Прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Эстафеты. Прикладное значение гимнастики. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	35
	
	
	
	контрольный
	Выполнение опорного прыжка. ОРУ с предметами. Эстафеты. Развитие скоростно-силовых способностей.
	Уметы выполнять опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	36
	
	Акробатика
	4
	Изучение нового материала
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь» (мальчики). Мост и поворот в упор на одном колене (девочки). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметы выполнять комбинацию из разученных элементов.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	37
	
	
	
	комплексный
	Кувырок назад и вперёд, длинный кувырок (м). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметы выполнять комбинацию из разученных элементов.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	38
	
	
	
	комплексный
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове  (мальчики). Мост и поворот на одном колене (девочки). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметы выполнять комбинацию из разученных элементов.
	
	Комплекс № 2.
	
	

	39
	
	
	
	контрольный
	Кувырок назад, стойка «ноги врозь». Длинный кувырок, стойка на голове  (мальчики). Мост и поворот на одном колене (девочки). ОРУ в движении. Лазание по канату в два приёма. Развитие силовых способностей.
	Уметы выполнять комбинацию из разученных элементов.
	Оценка техники выполнения акробатических элементов
	Комплекс № 2.
	
	

	40
	Элементы единоборств
9 часов

	Виды единоборств. Правила поведения учащихся. Стойки и передвижения в стойке.
	1







	Изучение нового материала
	Стойки и передвижения в стойке. Упражнения борца, разминка. Страховка. Самостраховка.
	Знать и применять страховку и самостраховку, стойку.
	
	Комплекс упражнений для развития силы и гибкости.
	
	

	41 -42
	
	
	2
	комбинированный
	Стойки и передвижения в стойке. Упражнения борца, разминка. Страховка. Самостраховка.

	Знать и применять страховку и самостраховку, стойку.
	
	
	
	

	43
	
	Захваты рук и туловища. Освобождение.
	1
	Изучение нового материала
	Захваты рук и туловища. Упражнения борца. Разминка. 
	Уметь применять захваты и освобождения.
	
	
	
	

	44 -45
	
	
	2
	комбинированный
	Захваты рук и туловища. Упражнения борца. Разминка. Подвижные игры.

	
	
	
	
	

	46-48
	
	Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки.
	3
	Комбинированный, учётный
	Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. Учебные спарринги (по желанию).

	Уметь применять захваты и приёмы борьбы.
	Оценка техники выполнения упражнений.
	
	
	

	49
	Лыжная подготовка
27 часов
	
	1


НРЭК
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Название разучиваемых упражнений и основы правильной техники.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	50-52
	
	
	3


НРЭК
	Совершенствования ЗУН
	Отталкивание ногой в одновременном одношажном ходе. Поворот переступанием в движении на ровной площадке по лыжне в форме восьмёрки. Преодоление бугра и подъёмов скользящим бегом.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	53
	
	
	1

НРЭК
	Обучающий
	Подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног при преодолении бугра.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	54-56
	
	
	3

НРЭК
	Совершенствования ЗУН
	Подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног при преодолении бугра.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	57
	
	
	1


НРЭК
	обучающий
	Быстрое разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе при передвижении в пологий подъём. Поворот упором.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	58-61
	
	
	4
	Совершенствования ЗУН
	Быстрое разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Согласованность движений рук и ног в одновременном двухшажном коньковом ходе при передвижении в пологий подъём. Поворот упором.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	62
	
	
	1

НРЭК
	обучающий
	Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	63-66
	
	
	4
	Совершенствования ЗУН
	Отталкивание руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. Отталкивание рукой и ногой в подъёме скользящим бегом. Постановка верхней лыжи в упор, плавному переносу на неё массы тела и входу в поворот.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	67-70
	
	
	4
	Комбинированный, 
	Навал туловища при отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. Выведение плеча в сторону поворота одновременно  с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упора.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	
	

	71
	
	
	1
	Комбинированный, контрольный
	Навал туловища при отталкивании руками в одновременном двухшажном коньковом ходе. Выведение плеча в сторону поворота одновременно  с перемещением массы тела на верхнюю лыжу в начале поворота упора.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения подъёма скользящим бегом
	Комплекс № 3
	
	

	72
	
	
	1
	Комбинированный, контрольный
	Поворот переступанием в движении по лыжне в форме восьмёрки. Разгибание рук при окончании отталкивания в одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног при преодолении бугра.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения  при преодолении бугра
	Комплекс № 3
	
	

	73
	
	
	1
	контрольный
	Прохождение дистанции 5 км. Самоконтроль на занятиях.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Без учёта времени.
	Комплекс № 3
	
	

	74
	
	
	1
	контрольный
	Навал туловища и разгибание рук при отталкивании в одновременных ходах, бесшажном и одношажном. Прохождение дистанции 3 км (классическим ходом).
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения поворота упором.
Мальчики:
«5» - 16,00
«4» - 17,00
«3» - 18,30
Девочки:
«5» - 18,00
«4» - 19,00
«3» - 20,00
	Комплекс № 3
	
	

	75
	
	
	1
	контрольный
	Прохождение дистанции 3 км (коньковым ходом)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения двухшажного конькового хода на лыжне, идущей в пологий подъём.
Мальчики:
«5» - 16,00
«4» - 17,00
«3» - 17,30
Девочки:
«5» - 17,00
«4» - 18,00
«3» - 19,00
	Комплекс № 3
	
	

	76
	Спортивные игры
15 часов
	Волейбол
	1
	Освоение нового материала
	ТБ во время занятий волейболом. Стойка и передвижение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Игра по упрощённым правилам.
	Знать ТБ при игре в волейбол.
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	

	Комплекс № 4.
	
	

	77

	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	78
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Комбинации из разученных перемещений. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	Оценка техники передачи над собой во встречных колоннах.
	Комплекс № 4.
	
	

	79

	
	
	1
	комбинированный
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	80-81
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	82
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из разученных перемещений. Верхняя передача в парах через сетку. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнёром. Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	
	

	83
	
	
	1
	комбинированный
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Нападающий удар в тройках.Игра по упрощённым правилам.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	Оценка техники передачи в тройках после перемещения.
	Комплекс № 4.
	
	

	84-85
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Нападающий удар в тройках. Игра по упрощённым правилам.

	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	Оценка техники передачи в тройках после перемещения.
	Комплекс № 4.
	
	

	86
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Нападающий удар в тройках. Игра по упрощённым правилам. Тактика свободного нападения.

	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	

	Комплекс № 4.
	
	

	87-88
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощённым правилам. Тактика свободного нападения.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	

	Комплекс № 4.
	
	

	89
	
	
	1
	комбинированный
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощённым правилам. Тактика свободного нападения.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	
Оценка техники – нападающий удара
	Комплекс № 4.
	
	

	90
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Комбинации из разученных перемещений. Передача в тройках после перемещения. Передача над собой во встречных колоннах. Нижняя прямая подача, приём подачи. Нападающий удар в тройках через сетку. Игра по упрощённым правилам. Тактика свободного нападения.
	Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, выполнять технические действия в игре.
	

	Комплекс № 4.
	
	

	91
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий
	6
	комбинированный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости. Инструктаж по ТБ.

	Знать ТБ при занятиях.
Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут, преодолевать горизонтальные препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	92
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 17 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.

	Уметь бежать в равномерном темпе 17 минут.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	93
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.

	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	94
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. ОРУ. Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.

	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут, преодолевая вертикальные препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	95
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных   препятствий. ОРУ.  Спортивные игры. Развитие выносливости. Правила использования л/а упражнений для развития выносливости.


	Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	96
	
	
	
	контрольный
	Бег 2 км (мальчики), 1500 м (девочки) (мин.) . Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь бежать 2 км (м), 1,5 км (д)
	Мальчики:
«5» - 9,00
«4» - 9,30
«3» - 10,00
Девочки:
«5» - 7,30
«4» - 8,00
«3» - 8,30

	Комплекс № 5.
	
	

	97
	Лёгкая атлетика
6 часов
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	2
	Комбинированный
	Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать 60 м  с максимальной скоростью низкого старта.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	98
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 30-40 м. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений  для развития скоростных качеств.
	Уметь пробегать 60 м  с максимальной скоростью низкого старта.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	99
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Умение определить коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.

	Комплекс № 5.
	
	

	100
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	контрольный
	Бег на результат 60 м. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью с низкого старта.
	Бег 60 м:
Мальчики:
«5» - 9,3
«4» - 9,6
«3» - 9,8
Девочки:
«5» - 9,5
«4» - 9,8
«3» - 10,0


	Комплекс № 5.
	
	

	101-102
	
	Прыжок в высоту, метание малого мяча
	2
	комбинированный
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание теннисного  мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов, метать на дальность мяч.
	
	Комплекс № 5.
	
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в высоту с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание 150 г  мяча на дальность с 5-6 шагов. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Правила использования л/а упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	Уметь прыгать в высоту с 11-13 беговых шагов, метать на дальность мяч.
	Оценка техники прыжка в высоту:
Мальчики:
«5» - 35 м
«4» - 30 м
«3» - 28 м
Девочки:
«5» - 28 м
«4» - 24 м
«3» - 20м
	Комплекс № 5.
	
	



































Календарно – тематическое планирование  по физической культуре для  учащихся 9  класса 

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

	1-4
	Легкая атлетика
9 часов
	 Спринтерский бег, эстафетный бег
	



4
	вводный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств.
	Знать правила ТБ на занятиях л/а.
Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 30 м с низкого старта.
Владеть техникой передачи и приёма эстафетной палочки вне зоны передачи.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	Учётный
	Учебные соревнования. Кросс 300 м. Эстафетный бег.
	Уметь пробегать 300 м.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	контрольный
	Бег на результат 60м. Специальные беговые упражнения. Эстафетный бег. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 60 м, передавать и принимать палочку в медленном беге.
	Бег 60 метров:
Мальчики:
«5» - 8,6
«4» - 8,9
«3» - 9,1
Девочки:
«5» - 9,1
«4» - 9,3
«3» - 9,7
	Комплекс № 1.
	

	5-7























8
	
	Прыжок в длину, метание малого мяча






















Бег на средние дистанции
	3
























1
	комбинированный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. Метание  мяча на дальность с места. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. История Отечественного спорта.
	Уметь прыгать в длину с 11-13  шагов разбега, выполнять отведение мяча.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 11-13 беговых шагов. Метание 150 г  мяча на дальность. Спец. беговые упражнения.  Развитие скоростно-силовых качеств. История Отечественного спорта.
	Уметь прыгать в длину с 11-13  шагов разбега, выполнять последние бросковые шаги и финальное усиление в метании мяча на дальность с разбега.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	Контрольный










комбинированный

	Прыжок в длину на результат. Метание мяча на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств.







Бег 1000м. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. История Отечественного спорта.
	Уметь прыгать в длину на максимальный результат при оптимальной скорости, метать мяч  на дальность с разбега, сохраняя характерный для техники метания ритм.


Уметь пробегать дистанцию 1000 м.
	Прыжок в длину с разбега:
Мальчики:
«5» - 420 см
«4» - 400 см
«3» - 380 см
Девочки:
«5» - 380 см
«4» - 360 см
«3» - 320 см





	Комплекс № 1.
	

	9
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание региональных физических качеств.
	Умение определять коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.

	Комплекс № 1.
	

	10
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий
	6
	комбинированный
	Бег в равномерном темпе 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры. Развитие выносливости. История Отечественного спорта.

	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут.
	
	Комплекс № 1.
	

	11
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег в равномерном темпе  15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий.  Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. История Отечественного спорта.


	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут.
	
	Комплекс № 1.
	

	12
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег  в равномерном темпе15 минут. Преодоление вертикальных  препятствий.  Спец. беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. История Отечественного спорта.



	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут.
	
	Комплекс № 1.
	

	13
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 15 минут. Преодоление вертикальных  препятствий. Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. 
История Отечественного спорта.
	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут, преодолевая вертикальные препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	

	14
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 15 минут. Преодоление вертикальных   препятствий.  Специальные беговые упражнения. Спортивные игры. Развитие выносливости. История Отечественного спорта.



	Уметь бежать в равномерном темпе 15 минут.
	
	Комплекс № 1.
	

	15
	
	
	
	контрольный
	Бег 3 км (юноши), 2 км (девушки). Развитие выносливости. 
	Уметь бежать 3 км (юноши), 2 км (девушки). 
	Юноши:
«5» - 16,00
«4» - 17,00
«3» - 18,00
Девушки:
«5» - 10,30
«4» - 11,30
«3» - 12,30
	Комплекс № 1
	

	16
	Спортивные игры
12 часов
	Баскетбол


	12

	Изучение нового материала
	Инструктаж по баскетболу. 
Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Знать ТБ при игре в баскетбол.
Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 3.
	

	17
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 3.
	

	18
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок двумя руками от головы в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение со сменой мест. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	Оценка техники выполнения штрафного броска.
	Комплекс № 3.
	

	19
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2x2, 3x3. Учебная игра.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	
	Комплекс № 3.
	

	20
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2x2, 3x3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	
	Комплекс № 3.
	

	21
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2x2, 3x3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	Оценка техники выполнения броска одной рукой от плеча в прыжке.
	Комплекс № 3.
	

	22
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Штрафной бросок. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 4x4, 3x3. Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	
	Комплекс № 3.
	

	23
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие двух игроков в нападении и защите «заслон».Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	
	Комплекс № 3.
	

	24
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трёх игроков в нападении .Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	
	Комплекс № 3.
	

	25
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трёх игроков в нападении .Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	
	Комплекс № 3.
	

	26
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением. Взаимодействие трёх игроков в нападении .Учебная игра. Правила баскетбола.
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	
	Комплекс № 3.
	

	27
	
	
	
	комбинированный
	Сочетание приёмов передвижений и остановок, приёмов и передач, ведения и бросков. Бросок одной рукой от плеча в прыжке с сопротивлением после остановки. Взаимодействие трёх игроков в нападении «малая восьмёрка». Учебная игра. 
	Уметь играть в баскетбол по упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы
	Оценка техники ведения мяча с сопротивлением.
	Комплекс № 3.
	

	28
	Гимнастика

12 часов
	Висы. Строевые упражнения.
	1











1












1










1
	комбинированный
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъём переворотом силой (юноши). Подъём переворотом махом (девушки). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей.
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики; уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	
	Комплекс № 2.
	

	29
	
	
	
	комбинированный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъём переворотом силой (юноши). Подъём переворотом махом (девушки). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	
	Комплекс № 2.
	

	30
	
	
	
	комбинированный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъём переворотом силой (юноши). Подъём переворотом махом (девушки). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. Изложение взглядов и отношений к физической культуре, к её материальным и духовным ценностям.
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	
	Комплекс № 2.
	

	31
	
	
	
	контрольный
	Переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге. Подтягивание в висе. Подъём переворотом силой (юноши). Подъём переворотом махом (девушки). ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Развитие силовых способностей. 
	Уметь выполнять строевые упражнения; упражнения в висе.
	Оценка техники выполнения подъёма переворотом; подтягивание в висе:
Юноши:
«5» - 10
«4» - 8
«3» - 6
Подтягивание ног в висе:
девушки:
«5» - 16
«4» - 12
«3» - 8
	Комплекс № 2.
	

	32
	
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнения.
	1








1






1





1
	комбинированный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приёма.
	Уметы выполнять строевые упражнения, лазать по канату в два приёма, выполнять расхождение вдвоём при встрече на гимнастической скамейке.
	
	Комплекс № 2.
	

	33
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приёма. Прикладные упражнения.
	Уметы выполнять строевые упражнения, лазать по канату в два приёма, владеть переноской партнёра вдвоём на руках.
	
	Комплекс № 2.
	

	34
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приёма. Прикладные упражнения.
	Уметы выполнять строевые упражнения, лазать по канату в два приёма, передвигаться с грузом на плечах на неуравновешенной опоре. 
	
	Комплекс № 2.
	

	35
	
	
	
	контрольный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре в движении. ОРУ с предметами. Эстафеты.  Развитие скоростно-силовых способностей. Лазание по канату в два приёма. Прикладные упражнения.
	Уметы выполнять строевые упражнения, лазать по канату в два приёма, выполнять сход с наклонной скамейки сбегание
	Оценка техники лазания по канату – 6м- 12 с (юноши)
	Комплекс № 2.
	

	36
	
	Акробатика
	1







1










1










1
	Изучение нового материала
	 Из упора присев стойка на руках и голове (юноши). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагате (девушки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять стойку на голове толчком двумя из упора присев с согнутыми ногами, равновесие стоя боком у гимнастической стенки самостоятельно.
	
	Комплекс № 2.
	

	37
	
	
	
	комбинированный
	Из упора присев стойка на руках и голове. Длинный кувырок с трёх шагов разбега (юноши). Равновесие на одной ноге. Кувырок назад в полушпагате (девушки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять стойку на голове, согнув ноги с силой; кувырок прыжком в упор присев из полуприседа, руки назад. Комбинацию из акробатических элементов, страховку и помощь. 
	
	Комплекс № 2.
	

	38
	
	
	
	комбинированный
	Из упора присев стойка на руках и голове (юноши). Длинный кувырок с трёх шагов разбега. Равновесие на одной, выпад вперёд, кувырок вперёд. Кувырок назад в полушпагате (девушки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять из упора присев стойку на голове, согнувшись с силой, кувырок  вперёд прыжком в упор присев  с 3 шагов разбега с оптимальной высотой траектории полёта, комбинацию из акробатических элементов. 
	
	Комплекс № 2.
	

	39
	
	
	
	контрольный
	Из упора присев стойка на руках и голове (юноши). Длинный кувырок с трёх шагов разбега. Равновесие на одной, выпад вперёд, кувырок вперёд. Кувырок назад в полушпагате (девушки). ОРУ в движении. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять стойку на голове, согнувшись (с прямыми ногами) с силой, комбинацию из акробатических элементов.
	Оценка техники выполнения акробатических элементов
	Комплекс № 2.
	

	40
	Элементы единоборств
9 часов

	Виды единоборств. Правила поведения учащихся. Стойки и передвижения в стойке.
	1







	Изучение нового материала
	Стойки и передвижения в стойке. Упражнения борца, разминка. Страховка. Самостраховка.
	Знать и применять страховку и самостраховку, стойку.
	
	Комплекс упражнений для развития силы и гибкости.
	

	41 -42
	
	
	2
	комбинированный
	Стойки и передвижения в стойке. Упражнения борца, разминка. Страховка. Самостраховка.

	Знать и применять страховку и самостраховку, стойку.
	
	
	

	43
	
	Захваты рук и туловища. Освобождение.
	1
	Изучение нового материала
	Захваты рук и туловища. Упражнения борца. Разминка. 
	Уметь применять захваты и освобождения.
	
	
	

	44 -45
	
	
	2
	комбинированный
	Захваты рук и туловища. Упражнения борца. Разминка. Подвижные игры.

	
	
	
	

	46-48
	
	Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки.
	3
	Комбинированный, учётный
	Приёмы борьбы за выгодное положение. Борьба за предмет. Упражнения по овладению приёмами страховки. Учебные спарринги (по желанию).

	Уметь применять захваты и приёмы борьбы.
	Оценка техники выполнения упражнений.
	
	

	49
	Лыжная подготовка
27 часов
	
	1


НРЭК
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Элементы тактики лыжных гонок. Согласование  движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног при преодолении бугра. 

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	50-52
	
	
	3

НРЭК

	Совершенствования ЗУН
	 Оказание первой помощи при травмах и обморожении. Элементы тактики лыжных гонок. Согласование  движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. Сгибание ног при преодолении бугра. 

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	53-55
	
	
	3
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе. Разгибание ноги при отталкивании  в одновременном двухшажном коньковом ходе. Преодоление впадины.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	56-57
	
	
	2
	Обучающий
Совершенствования ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе. Разгибание ноги при отталкивании  в одновременном двухшажном коньковом ходе. Преодоление впадины.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	58-59
	
	
	2
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе. Сгибание ноги перед отталкиванием в одновременном двухшажном коньковом ходе. Разгибание ног при преодолении впадины.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	60-62
	
	
	3
	Обучающий
Совершенствования ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в попеременном четырёхшажном ходе.  Сгибание ноги перед отталкиванием  в одновременном двухшажном коньковом ходе. Разгибание ног при преодолении впадины.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	63-64
	
	
	2
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Постановка палки на снег кольцом назад и движению руки за бедро при отталкивании в попеременном четырёхшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. Разгибание ног при преодолении впадины.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	65-66
	
	
	2
	Обучающий
Совершенствования ЗУН
	Постановка палки на снег кольцом назад и движению руки за бедро при отталкивании в попеременном четырёхшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. Разгибание ног при преодолении впадины.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	67-68
	
	
	2
	Комбинированный,
контрольный 
	Чередование попеременных ходов – двухшажного и четырёхшажного.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.
	Комплекс № 3
	

	69-70
	
	
	2

НРЭК
	Комбинированный, контрольный
	Применение одновременного двухшажного конькового хода при передвижении в пологий подъём и под уклон.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику преодоления впадины.
	Комплекс № 3
	

	71-72
	
	
	2

НРЭК
	Комбинированный, контрольный
	Прохождение дистанции 5 км. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Без учёта времени.
	Комплекс № 3
	

	73
	
	
	1

НРЭК
	контрольный
	Чередование одновременных ходов – бесшажного, одношажного и двухшажного.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах










	
	Комплекс № 3
	

	74
	
	
	1
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 3 км (классический ход). Правила соревнований.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Юноши:
 «5» - 15,30
«4» - 16,00
«3» - 17,00
Девушки:
«5» - 17,00
«4» - 18,00
«3» - 19,00
	Комплекс № 3
	

	75
	
	
	1


НРЭК
	контрольный
	Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе на различном рельефе местности и разной скорости передвижения.
Лыжные гонки на дистанции 3 км (коньковым ходом). Правила соревнований.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Юноши:
 «5» - 14,30
«4» - 15,00
«3» - 16,00
Девушки:
«5» - 16,00
«4» - 17,00
«3» - 18,00
	Комплекс № 3
	

	76
	Спортивные игры
14 часов
	Волейбол
	1
	Изучение нового материала
	ТБ во время занятий волейболом. Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Знать ТБ при игре в волейбол.
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	

	Комплекс № 4.
	

	77

	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 4.
	

	78
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	Оценка техники выполнения передачи мяча сверху двумя руками в прыжке в парах.
	Комплекс № 4.
	

	79

	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в парах. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 4.
	

	80
	
	
	1
	комбинированный
	Стойки и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 4.
	

	81-82
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойки и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 4.
	

	83
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Стойки и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	Оценка техники выполнения нападающего удара при встречных передачах.


	Комплекс № 4.
	

	84-85
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойки и перемещения игрока. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке в тройках. Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 4.
	

	86
	
	
	1
	комбинированный
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели.  Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Приём мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	Оценка техники выполнения нижней прямой подачи.

	Комплекс № 4.
	

	87-88
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели.  Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Приём мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	

	Комплекс № 4.
	

	89
	
	
	1
	Совершенствование
	Перемещение игрока. Передача мяча сверху двумя руками, стоя спиной к цели.  Нападающий удар при встречных передачах. Нижняя прямая подача, приём мяча, отражённого сеткой. Приём мяча снизу в группе. Учебная игра. Игра в нападении через 3-ю зону. Развитие координационных способностей.
	
Уметь играть в волейбол по  упрощённым правилам, применять в игре технические приёмы.
	
	Комплекс № 4.
	

	90
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности, преодоление препятствий
	1









4







1
	комбинированный
	Бег  в равномерном темпе 15 минут (девушки), 20 минут (юноши).. Преодоление горизонтальных препятствий.  Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры. Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ. История Отечественного спорта.

	Знать ТБ при занятиях.
Уметь бежать в равномерном темпе 15-20 минут.
	
	Комплекс № 5.
	

	91-94
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег  в равномерном темпе 15 минут (девушки), 20 минут (юноши). Преодоление вертикальных препятствий.  Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры. Развитие выносливости.  История Отечественного спорта.
	
Уметь бежать в равномерном темпе 15-20 минут.
	
	Комплекс № 5.
	

	95
	
	
	
	контрольный
	Бег 3000 м (юноши), 2000 м (девушки). Развитие выносливости. . Развитие выносливости. ОРУ. Специальные беговые упражнения.
	Уметь бежать 2 км (д), 3 км (ю)
	Бег:
Юноши:
«5» - 16,00
«4» - 17,00
«3» - 18,00
Девушки:
«5» - 10,30
«4» - 11,30
«3» - 12,30
	Комплекс № 5.
	

	96
	Лёгкая атлетика
7 часов
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1






2
	вводный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег.  Спец. беговые упражнения.  Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.
	Уметь пробегать 60 м  с максимальной скоростью низкого старта. Знать ТБ при занятиях лёгкой атлетикой.
	
	Комплекс № 5.
	

	97-98
	
	
	
	комбинированный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Эстафетный бег.  Спец. беговые упражнения.  Развитие скоростных качеств. Основы обучения двигательным действиям.
	Уметь пробегать 60 м  с максимальной скоростью низкого старта. Выполнять технику старта учащимися, принимающим эстафетную палочку.
	
	Комплекс № 5.
	

	99
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Умение определить коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 5.
	

	100
	
	Спринтерский бег, эстафетный бег
	1
	контрольный
	Бег на результат 60 м. ОРУ. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать 60 м с максимальной скоростью с низкого старта.
	Бег 60 м:
Юноши:
«5» - 8,6
«4» - 8,9
«3» - 9,1
Девочки:
«5» - 9,1
«4» - 9,3
«3» - 9,7
	Комплекс № 5.
	

	101-102
	
	Прыжок в высоту, метание малого мяча
	2
	комбинированный
	Прыжок в высоту способом «перещагивания» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание   мяча на дальность  в коридоре 10 м с разбега. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять прыжок на оптимальной высоте с полного разбега, сохранять для техники метания мяча ритм.
	
	Комплекс № 5.
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в высоту способом «перещагивания» с 11-13 беговых шагов. Отталкивание. Метание   мяча на дальность  в коридоре 10 м с разбега. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять прыжок на максимальный результат  с полного разбега, двигательные действия в метании без ошибок в условиях спортивного соревнования. 
	Оценка техники прыжка в высоту, метания:
Юноши:
«5» - 45 м
«4» - 40 м
«3» - 31 м
Девушки:
«5» - 28 м
«4» - 23 м
«3» - 18м
	Комплекс № 5.
	



Календарно – тематическое планирование  по физической культуре для  учащихся 10  класса  (юноши)

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

	1-4
	Легкая атлетика
11 часов
	 Спринтерский бег
	
1







2



1
	вводный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Знать правила ТБ на занятиях л/а.
Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	
Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	Учётный
	Бег на результат 100м.  Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	«5» - 13,5
«4» - 14,0
«3» - 14,3
	Комплекс № 1.
	

	5-7
















	
	Прыжок в длину

















	3

















	Изучение нового материала
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов. 
 
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов. 
 
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	учётный


	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.


	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов.

	
«5» - 450 см
«4» - 420 см
«3» - 410 см

	Комплекс № 1.
	

	8




	
	Метание
	1




	комбинированный

	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания.
	Уметь метать мяч на дальность с разбега
	


	Комплекс № 1.
	

	9
	
	
	1
	комбинированный

	Метание гранаты из различных положений.  ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды. 
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель.
	
	Комплекс № 1.
	

	10
	
	
	1
	учётный
	
Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату на дальность.
	«5» - 32 м
«4» - 28м
«3» - 26 м
	Комплекс № 1.
	

	11
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание региональных физических качеств.
	Умение определять коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 1.
	

	12
	Кроссовая подготовка
4 часов
	Бег по пересечённой местности
	1








2







1
	комбинированный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.

	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевая препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	

	13-14
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.

	Уметь бежать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевая препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	

	15
	
	
	
	учётный
	Бег на результат 3 км. Развитие выносливости. 
	Уметь бежать 3 км .
	«5» - 13,50
«4» - 14,50
«3» - 15,50
	Комплекс № 1
	

	16
	Спортивные игры
12 часов
	Баскетбол


	1







2







1







2









1











1









2















2
	комбинированный
	Инструктаж по ТБ. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. 

	Знать ТБ при игре в баскетбол.
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	17-18
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	19
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции Зонная защита. Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	20-21
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита. Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	22
	
	
	
	комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).  Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники ведения мяча
	Комплекс № 3.
	

	23
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).  Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники передачи мяча
	Комплекс № 3.
	

	24-25
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).  Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники броска в прыжке
	Комплекс № 3.
	

	26-27
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты.   Нападение через заслон. Развитие координационных  качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники выполнения штрафного броска.
	Комплекс № 3.
	

	28
	Гимнастика

12 часов
	Висы и упоры. Опорный прыжок
	1








1






2





1





	комбинированный
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. 
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики; уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину.
	
	Комплекс № 2.
	

	29
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. 

	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину.
	
	Комплекс № 2.
	

	30-31
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом.  Развитие силы. 

	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину.
	
	Комплекс № 2.
	

	32
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом.  Лазание по канату в два приёма без помощи рук. Развитие силы. 

	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину.
	
	Комплекс № 2.
	

	33
	
	Строевые упражнения, лазание, прикладные упражнения.
	1








1







	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом.  Лазание по канату в два приёма без помощи рук. Развитие силы. 
	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину, лазать по канату.
	
	Комплекс № 2.
	

	34
	
	
	
	учётный
	Подтягивание на перекладине. Лазание по канату на скорость. ОРУ на месте.
	Уметь выполнять строевые приёмы, элементы на перекладине, прыжок через коня в длину, лазать по канату.
	Подтягивание:
«5» - 11
«4» - 9
«3» - 7
Лазание 6 м:
«5» - 11с
«4» - 13 с
«3» - 15с
	Комплекс № 2.
	

	35-36
	
	Акробатические упражнения, лазание
	2







1





1






1


	Совершенствование ЗУН
	Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей.

	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов.
	
	Комплекс № 2.
	

	37
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперёд). Прыжок в глубину. ОРУ с предметами. Опорный прыжок через коня.  Развитие скоростно-силовых качеств. 

	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов.
	
	Комплекс № 2.
	

	38
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Длинный кувырок через препятствие 90 см. Стойка на руках с помощью. Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ с предметами. Развитие координационных способностей. 

	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов.
	
	Комплекс № 2.
	

	39
	
	
	
	учётный
	Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок через коня.
	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов.






	Оценка техники выполнения комбинации из 5 элементов.
	Комплекс № 2.
	

	49
	Лыжная подготовка
27 часов
	
	1

НРЭК
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск в стойке устойчивости и смена ног во время спуска. Развитие общей выносливости. 
	Знать ТБ во время занятий лыжной подготовкой. Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	50-52
	
	
	3

НРЭК
	Совершенствования ЗУН
	 Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск в стойке устойчивости и смена ног во время спуска. Развитие общей выносливости. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	53-55
	
	
	3
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск  с преодолением встречного склона. Развитие скоростной  выносливости. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	56-59
	
	
	4

НРЭК
	Обучающий
Совершенствования ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоление  встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	60-62
	
	
	3
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоление  встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	63-66
	
	
	4
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Постановка палки на снег  и отталкивание руками в переходе через один шаг.  Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Выдвижение ноги вперёд с преодолением встречного склона. Развитие скоростной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	67-68
	
	
	2


НРЭК
	Комбинированный, контрольный
	Согласованность движений рук и ног в переходе со свободным движением рук. Отталкивание ногой в переходе через один шаг. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения отталкивание ногой в переходе через один шаг; преодоление встречного склона.
	Комплекс № 3
	

	69-70
	
	
	2
	Комбинированный,
контрольный 
	Контрольный норматив на дистанции 5 км (классический ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.
«5» - 26,00
«4» - 27,30
«3» -29,30
	Комплекс № 3
	

	71-72
	
	
	2
	Комбинированный, контрольный
	Согласованность движений и наклон туловища в переходе со свободным движением рук. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	73
	
	
	1
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 5 км (коньковый ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах


	Оценить технику выполнения.
«5» - 23,00
«4» - 24,30
«3» -25,30
	Комплекс № 3
	

	74
	
	
	1
	контрольный
	Выполнений перехода со свободным движением рук.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.

	Комплекс № 3
	

	75
	
	
	1
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 10 км (свободный ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Без учёта времени
	Комплекс № 3
	

	76
	Спортивные игры
14 часов
	Волейбол
	1
	комплексный
	ТБ во время занятий волейболом. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Знать ТБ при игре в волейбол.
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	Комплекс № 4.
	

	77-78

	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	79-81
	
	
	3
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	82

	
	
	1
	комплексный
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	83-85
	
	
	3
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	86-87
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Групповое блокирование. Верхняя  прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	88-89
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча через сетку. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Групповое блокирование и страховка блока. Верхняя  прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	90
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности
	1









4







1
	комбинированный
	Бег  20 минут . Преодоление горизонтальных препятствий.  Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.

	Знать ТБ при занятиях.
Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут, преодолевать препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	

	91-94
	
	
	
	комбинированный
	Бег  25 минут . Преодоление горизонтальных препятствий.  Спец. беговые упражнения.  Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.
	Знать ТБ при занятиях.
Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут, преодолевать препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	

	95
	
	
	
	контрольный
	Бег 3000 м  Развитие выносливости. . Развитие выносливости. 
	Уметь бежать 3 км 
	Бег:
«5» - 13,50
«4» - 14,50
«3» - 15,50
	Комплекс № 5.
	

	96
	Лёгкая атлетика
7 часов
	Спринтерский бег, прыжок в высоту
	1









2
	комплексный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега.Челночный бег. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. Знать ТБ при занятиях лёгкой атлетикой.
	
	Комплекс № 5.
	

	97-98
	
	
	
	комбинированный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. 
	
	Комплекс № 5.
	

	99
	
	
	1
	контрольный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. 
	Бег 100 м:
«5» - 13,5
«4» - 14,0
«3» - 14.3
	
	

	100
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Умение определить коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 5.
	

	101
	
	Метание
	1
	комбинированный
	Метание гранаты из различных положений 700 г. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	
«5» - 32 м
«4» - 26м
«3» - 22м
	Комплекс № 5.
	

	102
	
	
	1
	комбинированный
	Метание гранаты из различных положений 700 г. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Подведение итогов года. Эстафетные игры.
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	
	Комплекс № 5.
	





































Календарно – тематическое планирование  по физической культуре для  учащихся 10  класса  (девушки)

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

	1-4
	Легкая атлетика
11 часов
	 Спринтерский бег
	
1







2



1
	вводный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Знать правила ТБ на занятиях л/а.
Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-80 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	
Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	Учётный
	Бег на результат 100м.  Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	«5» - 16,5
«4» - 17,0
«3» - 17,5
	Комплекс № 1.
	

	5-7
















	
	Прыжок в длину

















	3

















	Изучение нового материала
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов. 
 
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов. 
 
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	учётный


	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.


	Уметь совершать прыжок в длину после быстрого разбега с 13-15 беговых шагов.

	
«5» - 380 см
«4» - 360 см
«3» - 340 см

	Комплекс № 1.
	

	8




	
	Метание
	1




	комбинированный

	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания.
	Уметь метать мяч на дальность с разбега
	


	Комплекс № 1.
	

	9
	
	
	1
	комбинированный

	Метание гранаты из различных положений.  ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды. 
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель.
	
	Комплекс № 1.
	

	10
	
	
	1
	учётный
	
Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату на дальность.
	«5» - 26 м
«4» - 20 м
«3» - 16 м
	Комплекс № 1.
	

	11
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание региональных физических качеств.
	Умение определять коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 1.
	

	12
	Кроссовая подготовка
4 часов
	Бег по пересечённой местности
	1








2





        1
	комбинированный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.

	Уметь бежать в равномерном темпе до 20 минут, преодолевая препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	

	13-14
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.

	Уметь бежать в равномерном темпе до 20 минут, преодолевая препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	

	15
	
	
	
	учётный
	Бег на результат 2 км. Развитие выносливости. 
	Уметь бежать 2 км .
	«5» - 10,10
«4» - 11,00
«3» - 12,00
	Комплекс № 1
	

	16
	Спортивные игры
12 часов
	Баскетбол


	1







2





        1







2









1











1












2












2
	комбинированный
	Инструктаж по ТБ. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. 
	Знать ТБ при игре в баскетбол.
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	17-18
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. 
	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	19
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции Зонная защита. Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	20-21
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита. Развитие скоростных качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 3.
	

	22
	
	
	
	комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).  Развитие скоростных качеств. 
	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники ведения мяча
	Комплекс № 3.
	

	23
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).  Развитие скоростных качеств. 
	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники передачи мяча
	Комплекс № 3.
	

	24-25
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска).  Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств. 
	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники броска в прыжке
	Комплекс № 3.
	

	26-27
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Нападение против зонной защиты.   Нападение через заслон. Развитие координационных  качеств. 

	
Уметь выполнять в игровой ситуации тактико-технические действия.
	Оценка техники выполнения штрафного броска.
	Комплекс № 3.
	

	28
	Гимнастика

12 часов
	Висы и упоры. Опорный прыжок
	1











1






1







	комбинированный
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики. Развитие силовых способностей. 
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики; уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики
	
	Комплекс № 2.
	

	29
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики. Развитие силовых способностей. 
	уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики
	
	Комплекс № 2.
	

	30
	
	
	
	комплексный
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики. Развитие силовых способностей. 
	уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики
	Оценка техники выполнения базовых элементов ритмики
	Комплекс № 2.
	

	31
	
	
	1








1






	комплексный
	Повороты в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации .
	уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые шаги аэробики.
	
	Комплекс № 2.
	

	32
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации .
	уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые шаги аэробики.
	
	Комплекс № 2.
	

	33
	
	
	       1
	учётный
	Повороты в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Упражнение на гимнастической скамейке. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации .


	уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые шаги аэробики.
	Подтягивание:
«5» - 13
«4» - 11
«3» - 7
Техника выполнения комплекса базовых шагов аэробики.
	
	

	34
	
	Акробатические упражнения, опорный прыжок
	1







3




      1






1


	комбинированный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, 4, 8 в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок. Развитие координационных сполсобностей.
	Уметь выполнять  комбинацию из  5 элементов, опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	

	35-37
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, 4, 8 в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Опорный прыжок. Развитие координационных сполсобностей.
	Уметь выполнять  комбинацию из  5 элементов, опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	

	38
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, 4, 8 в движении.  Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок. Развитие координационных сполсобностей.
	Уметь выполнять  комбинацию из  5 элементов, опорный прыжок.
	
	Комплекс № 2.
	

	39
	
	
	
	учётный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по 2, 4, 8 в движении.  Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок. Развитие координационных сполсобностей.








	Уметь выполнять  комбинацию из  5 элементов, опорный прыжок.
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации, опорного прыжка.
	Комплекс № 2.
	

	49
	Лыжная подготовка
27 часов
	
	1

НРЭК
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск в стойке устойчивости и смена ног во время спуска. Развитие общей выносливости. 
	Знать ТБ во время занятий лыжной подготовкой. Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	50-52
	
	
	3

НРЭК
	Совершенствования ЗУН
	 Влияние занятий лыжными гонками на укрепление здоровья. Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск в стойке устойчивости и смена ног во время спуска. Развитие общей выносливости. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	53-55
	
	
	3

НРЭК
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Согласование движений рук и ног в переходе через один шаг. Спуск  с преодолением встречного склона. Развитие скоростной  выносливости. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	56-59
	
	
	4
	Обучающий
Совершенствования ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоление  встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	60-62
	
	
	3
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Согласованность  движений рук и ног в переходе из наклона. Преодоление  встречного склона, держа ноги в положении шага. Развитие специальной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	63-66
	
	
	4
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Постановка палки на снег  и отталкивание руками в переходе через один шаг.  Согласованность движений рук и ног в переходе из наклона. Выдвижение ноги вперёд с преодолением встречного склона. Развитие скоростной выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	67-68
	
	
	2
	Комбинированный, контрольный
	Согласованность движений рук и ног в переходе со свободным движением рук. Отталкивание ногой в переходе через один шаг. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения отталкивание ногой в переходе через один шаг; преодоление встречного склона.
	Комплекс № 3
	

	69-70
	
	
	2
	Комбинированный,
контрольный 
	Контрольный норматив на дистанции 3 км (классический ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.
«5» - 16,30
«4» - 17,00
«3» -18,00
	Комплекс № 3
	

	71-72
	
	
	2
	Комбинированный, контрольный
	Согласованность движений и наклон туловища в переходе со свободным движением рук. 
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	73
	
	
	1

НРЭК
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 3 км (коньковый ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах


	Оценить технику выполнения.
«5» - 15,30
«4» - 16,00
«3» -17,30
	Комплекс № 3
	

	74
	
	
	1
НРЭК
	контрольный
	Выполнений перехода со свободным движением рук.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.

	Комплекс № 3
	

	75
	
	
	1
НРЭК
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 5 км (свободный ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Без учёта времени
	Комплекс № 3
	

	76
	Спортивные игры
14 часов
	Волейбол
	1
	комплексный
	ТБ во время занятий волейболом. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Знать ТБ при игре в волейбол.
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	

	Комплекс № 4.
	

	77-78

	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	79-81
	
	
	3
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой мест. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	82

	
	
	1
	комплексный
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	83-85
	
	
	3
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	86-87
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Групповое блокирование. Верхняя  прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	88-89
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	 Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча через сетку. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону.  Групповое блокирование и страховка блока. Верхняя  прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия.
	
	Комплекс № 4.
	

	90
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности
	1





         4







1
	комбинированный
	Бег  15 минут . Преодоление горизонтальных препятствий.  Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.
	Знать ТБ при занятиях.
Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут, преодолевать препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	

	91-94
	
	
	
	комбинированный
	Бег  20 минут . Преодоление горизонтальных препятствий.  Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Соревнования по лёгкой атлетике, рекорды.
	
Уметь бежать в равномерном темпе 20 минут, преодолевать препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	

	95
	
	
	
	контрольный
	Бег 2000 м  Развитие выносливости. . Развитие выносливости. 
	Уметь бежать 2 км 
	Бег:
«5» - 10,10
«4» - 11,30
«3» - 12,00
	Комплекс № 5.
	

	96
	Лёгкая атлетика
7 часов
	Спринтерский бег, прыжок в высоту
	1







         2
	комплексный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега.Челночный бег. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. Знать ТБ при занятиях лёгкой атлетикой.
	
	Комплекс № 5.
	

	97-98
	
	
	
	комбинированный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. 
	
	Комплекс № 5.
	

	99
	
	
	1
	контрольный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. 
	Бег 100 м:
«5» - 16,5
«4» - 17,0
«3» - 17.5
	
	

	100
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Умение определить коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 5.
	

	101
	
	Метание
	1
	комбинированный
	Метание гранаты из различных положений 700 г. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	
«5» - 18м
«4» - 13м
«3» - 11м
	Комплекс № 5.
	

	102
	
	
	1
	комбинированный
	Метание гранаты из различных положений 700 г. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств. Подведение итогов года. Эстафетные игры.
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	
	Комплекс № 5.
	




Календарно – тематическое планирование  по физической культуре для  учащихся 11  класса  (юноши)

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

	

	
Лёгкая атлетика 11 ч.
(см. 11 класс девушки

	


	


	


	


	


	
	


	

	
12
	Кроссовая подготовка
4 часов
	Бег по пересечённой местности
	1








2






1

	комбинированный
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных  препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу.

	Уметь пробегать в равномерном темпе  25 минут, преодолевая во время кросса препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	

	13-14
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 25 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных  препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.

	Уметь пробегать в равномерном темпе до 25 минут, преодолевая во время кросса препятствия.
	
	Комплекс № 1.
	

	15
	
	
	
	учётный
	Бег на результат 3 км. Опрос теории.


	Уметь бежать 3 км .
	«5» - 13,00
«4» - 14,00
«3» - 15,00
	Комплекс № 1
	

	16
	Спортивные игры
12 часов
	Баскетбол


	1











2











1










2











1











1










	комбинированный
	Инструктаж по ТБ. Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении со сменой мест. Бросок мяча со средней дистанции.  Быстрый прорыв. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых  качеств. 

	Знать ТБ при игре в баскетбол.
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	

	17-18
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование перемещений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении со сменой мест. Бросок мяча со средней дистанции.  Быстрый прорыв. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых  качеств. 

	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	

	19
	
	
	
	комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча различными способами со сменой мест, с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 

	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	

	20-21
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча различными способами со сменой мест, с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 

	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	

	22
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Ведение мяча с сопротивлением. Передачи мяча различными способами со сменой мест, с сопротивлением. Бросок мяча  в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Нападение против зонной защиты. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 

	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники выполнения передач мяча.
	Комплекс № 3.
	

	23












24-25










26











27
	
	
	
	комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.  Бросок полукрюком в движении. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	

	
	
	
	
2











	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.  Бросок полукрюком в движении. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	
	

	
	
	
	1

	комбинированный
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.  Добивание мяча. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	Техника выполнения броска в прыжке.
	
	

	
	
	
	1
	Совершенствование ЗУН
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча.  Добивание мяча. Сочетание приёмов: ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите перехват, вырывание, выбивание мяча, накрывание мяча). Нападение через центрового. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	
	

	28
	Гимнастика

12 часов
	Висы и упоры. Лазание.
	1










1






1







2





	комбинированный
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приёма. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. 
	Знать правила ТБ на уроках гимнастики; уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма., выполнять строевые упражнения.
	
	Комплекс № 2.
	

	29
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приёма. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. 
	уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма., выполнять строевые упражнения.
	
	Комплекс № 2.
	

	30
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Лазание по канату в два приёма. Подтягивание на перекладине. Развитие силы. 
	уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения.
	
	Комплекс № 2.
	

	31-32







33








34
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении.  ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъём разгибам. Лазание по канату в два приёма на скорость. Лазание по шесту, по гимнастической стенке без помощи рук. Подтягивание на перекладине.  Развитие силы. 
	уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения.
	
	Комплекс № 2.
	

	
	
	
	1










	Совершенствование ЗУН









	Повороты в движении.  ОРУ на месте. Упражнения на гимнастической скамейке. Подъём разгибам. Лазание по канату в два приёма на скорость. Лазание по шесту, по гимнастической стенке без помощи рук. 
Подтягивание на перекладине.  Развитие силы. 


	уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения.
	
	
	

	
	
	
	
1
	
учётный
	Подтягивание на перекладине. Лазание по канату на скорость.

	уметь выполнять элементы на перекладине, лазать по канату в два приёма, выполнять строевые упражнения.
	«5» - 12 раз
«4» - 10 раз
«3» - 7 раз.
Лазание 6 м:
«5» - 10с
«4» - 11 с
«3» - 12 с
	
	

	35
	
	Акробатические упражнения, опорный прыжок
	1







1





1






1







1
	комбинированный
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 

	Уметь выполнять  комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	
	Комплекс № 2.
	

	36
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня. 

	Уметь выполнять  комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	
	Комплекс № 2.
	

	37








38
	
	
	
	Совершенствование ЗУН






	ОРУ с предметами. Длинный кувырок вперёд. Стойка на голове и руках. Стойка на руках. Поворот боком. Прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня.


	Уметь выполнять  комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	
	Комплекс № 2.
	

	
	
	
	
	
Совершенствование ЗУН
	
ОРУ с предметами. Комбинация: длинный кувырок вперёд., стойка на голове и руках, кувырок вперёд, стойка на руках, кувырок назад,  поворот боком, прыжок в глубину. Развитие координационных способностей. Прыжок через коня 
	Уметь выполнять  комбинацию из 5 акробатических элементов, опорный прыжок через коня.
	
	Комплекс № 2.
	

	39
	
	
	
	учётный
	Выполнение  комбинации,
прыжок через коня.
	Уметь выполнять акробатические элементы программы в комбинации 5 элементов.


	Оценка техники выполнения  акробатических элементов, прыжка через коня.
	Комплекс № 2.
	

	49
	Лыжная подготовка
27 часов
	
	1
НРЭК
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Основы биомеханики лыжных ходов. Самоконтроль. Длительное равновесие на одной лыже в скользящем шаге. Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны.  . Развитие общей выносливости. 
	Знать ТБ во время занятий лыжной подготовкой. Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	50-53
	
	
	4

НРЭК
	Совершенствования ЗУН
	 Основы биомеханики лыжных ходов. Самоконтроль. Длительное равновесие на одной лыже в скользящем шаге. Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны.  Развитие общей выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	54-57
	
	
	4
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Классический ход на различном рельефе местности. Изменение стойки  спуска на склонах разной крутизны. Развитие выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	58-62
	
	
	5
	Обучающий
Совершенствования ЗУН
	Передвижение в пологий подъём попеременным двухшажным ходом на разной скорости. Торможение и поворот «плугом» на склонах разной крутизны. Развитие специальной выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	63-66
	
	
	4
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Одновременный ход на разной скорости передвижения. Торможение и поворот упором на склонах разной крутизны. Развитие скоростной выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	67-68
	
	
	2
	Комбинированный, контрольный
	Передвижение попеременным двухшажным ходом и одновременными ходами на разной скорости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	69-70
	
	
	2
	Комбинированный,
контрольный 
	Контрольный норматив на дистанции 5 км (классический ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.
«5» - 24,00
«4» - 25,00
«3» -26,30
	Комплекс № 3
	

	71-72
	
	
	2

НРЭК
	Комбинированный, контрольный
	Применение одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	73
	
	
	1

НРЭК
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 5 км (коньковый ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах


	Оценить технику выполнения.
«5» - 22,00
«4» - 23,00
«3» -24,00
	Комплекс № 3
	

	74
	
	
	1
НРЭК
	контрольный
	Применение одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности. Спуск с преодолением неровностей склона.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.

	Комплекс № 3
	

	75
	
	
	1

НРЭК
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 10 км (свободный ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	«5» - 52,00
«4» - 54,00
«3» - 57,00
	Комплекс № 3
	

	76
	Спортивные игры
14 часов
	Волейбол
	1
	комплексный
	ТБ во время занятий волейболом. Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Знать ТБ при игре в волейбол.
Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	

	Комплекс № 4.
	

	77-78

	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	

	79-80
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча через сетку. Нижняя прямая подача  на точность по зонам и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	

	81-82

	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча в парах, тройках. Нижняя прямая подача и нижний приём мяча. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	

	83
	
	
	1
	комбинированный
	Стойка и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём передача, нападающий удар.  Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.  Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники выполнения переда мяча
	Комплекс № 4.
	

	84-86
	
	
	3
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём передача, нападающий удар.  Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.  Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	

	87











88-89
	
	
	1











	комбинированный











	Стойка и передвижение игроков. Сочетание приёмов: приём передача, нападающий удар.  Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.  Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование., страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой места.  Учебная игра. Развитие координационных способностей.

	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники выполнения подач мяча.
	Комплекс № 4.
	

	
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Сочетание приёмов: приём передача, нападающий удар.  Верхняя прямая подача и нижний приём мяча.  Прямой нападающий удар из 3-й зоны. Индивидуальное и групповое блокирование., страховка блокирующих. Позиционное нападение со сменой места.  Учебная игра. Развитие координационных способностей.


	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники выполнения нападающего удара.
	
	

	90
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности
	1









4



1
	комбинированный
	Бег  25 минут . Преодоление горизонтальных  и вертикальных препятствий.  ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ. Правила соревнований по кроссу.

	Знать ТБ при занятиях.
Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут, преодолевать во время кросса препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	

	91-94
	
	
	
	комбинированный
	Бег  25 минут . Преодоление горизонтальных  и вертикальных препятствий.  ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости.  Правила соревнований по кроссу.

	
Уметь бежать в равномерном темпе 25 минут, преодолевать во время кросса препятствия.
	
	Комплекс № 5.
	

	95
	
	
	
	контрольный
	Бег 3000 м  Опрос по теории.
	Уметь бежать 3 км 
	Бег:
«5» - 13,00
«4» - 14,00
«3» - 15,00
	Комплекс № 5.
	

	96
	Лёгкая атлетика
7 часов
	Спринтерский бег, прыжок в высоту
	1









2
	комплексный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. Стартовый разгон.  Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ. Первая медицинская помощь (ПМП) при травмах.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью, прыгать в высоту с 11-13 шагов разбега. Знать ТБ при занятиях лёгкой атлетикой.
	
	Комплекс № 5.
	

	97-98
	
	
	
	комбинированный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. Стартовый разгон.  Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ. Первая медицинская помощь (ПМП) при травмах.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью, прыгать в высоту с 11-13 шагов разбега. 
	
	Комплекс № 5.
	

	99
	
	
	1
	контрольный
	Бег на результат 100м. Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. 
	Бег 100 м:
«5» - 13,1
«4» - 13,5
«3» - 14.3
	
	

	100
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Умение определить коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 5.
	

	101
	
	Метание
	1
	комбинированный
	Метание гранаты из различных положений. Метание с 5-6 шагов разбега. ОРУ.  Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	

	Комплекс № 5.
	

	102
	
	
	1
	комбинированный
	Метание гранаты из различных положений. Метание с 5-6 шагов разбега. ОРУ.  Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату из различных положений на дальность и в цель
	
	Комплекс № 5.
	







Календарно – тематическое планирование  по физической культуре для  учащихся 11  класса  (девушки)

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

	 1-6



























    7


     8
	Легкая атлетика
11 часов
	 Спринтерский бег
	
1







1




	вводный
	Низкий старт  30 м.  Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Бег на результат 30 м. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных  качеств.
	Знать правила ТБ на занятиях л/а.
Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	комбинированный
	
Низкий старт 30 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70-90 м. Финиширование. Эстафетный бег. Спец. беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Биохимические основы бега.
	



Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	1



	комбинированный
	Кросс-поход по пересечённой местности.
	Уметь бежать по пересечённой местности.

	
	
	

	
	
	
	1



	учётный
	Кросс 300 м. Контроль. Спортивные игры.
	
Уметь пробегать 300 м с максимальной скоростью.
	
	
	

	
	
	
	1


1
	комбинированный
	Стартовый разгон. Финиширование. Эстафета.
	Уметь выполнять финиширование.

	
	
	

	
	
	
	
	Учётный
	Бег на результат 100м.  Прыжки в длину.  Развитие скоростных качеств.
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта.

	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	Бег на средние дистанции и прыжки в длину.


















	1
	комбинированный
	Кросс по пересечённой местности. Прыжки.
	Уметь бежать по пересечённой местности.
	
	
	

	
	
	
	1
	учётный
	Кросс 1000м. Контроль. Прыжки.
	Уметь пробегать 1000 м с максимальной скоростью. 
	См. таблицу тестирования.
	
	

	9






10





11

	
	
	1







1






1





	комбинированный
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега. Отталкивание.  Спец. беговые упражнения. Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств.  Дозирование нагрузки при занятиях прыжковыми упражнениями. Метание.
	Уметь прыгать  в длину  с 13-15  шагов разбега. 
 
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	комбинированный
	 Метание гранаты. Преодоление препятствий. Развитие скоростно-силовых качеств.  

	Уметь метать гранату.
	
	Комплекс № 1.
	

	
	
	
	
	комбинированный
	Преодоление препятствий. Кросс. Развитие скоростных качеств и выносливости. Итоги тестирования.
	Уметь преодолевать препятствия. 
	
	Комплекс № 1.
	

	12
	Кроссовая подготовка
4 часов
	Бег по пересечённой местности
	1





2






1

	комбинированный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных  препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Правила соревнований по кроссу.
	Уметь пробегать в равномерном темпе  20 минут, выполнять кроссовый бег по пересечённой местности.
	
	Комплекс № 1.
	

	13-14
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных и вертикальных  препятствий. ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.
	Уметь пробегать в равномерном темпе  20 минут, выполнять кроссовый бег по пересечённой местности.
	
	Комплекс № 1.
	

	15
	
	
	
	учётный
	Бег на результат 2 км. Опрос теории.
	Уметь бежать 2 км .
	«5» - 10,00
«4» - 11,30
«3» - 12,30
	Комплекс № 1
	

	















16
	

















Спортивные игры
12 часов
	

















Баскетбол


	

















1




















3













1










3












1


	

















комбинированный
	

















Инструктаж по ТБ.
 Передвижение и остановки игрока.  Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей.








	

















Знать ТБ при игре в баскетбол.
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	

















Комплекс № 3.
	

	17-19
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока.  Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей. Терминология баскетбола.
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники ведения мяча
	Комплекс № 3.
	

	20
	
	
	
	комбинированный
	Передвижение и остановки игрока.  Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом.  Развитие координационных способностей. Влияние спортивных игр на развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники передачи мяча на точность
	Комплекс № 3.
	

	21-23
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Передвижение и остановки игрока.  Ведение мяча с изменением скорости и направления. Передачи мяча различными способами в движении в парах, тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом.  Развитие координационных способностей. Влияние спортивных игр на развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 3.
	

	24








25-27




	
	
	
	комбинированный
	Передвижение и остановки игрока.  Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Бросок  одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Зонаая защиты. Штрафной бросок. Развитие координационных способностей.

	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники броска в движении.
	Комплекс № 3.
	

	
	
	
	
3






	Совершенствование ЗУН




	Передвижение и остановки игрока.  Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Бросок  одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Зонаая защиты. Штрафной бросок. Развитие координационных способностей.
	
Уметь выполнять тактико-технические действия в игре.






	
	
	

	28
	Гимнастика

12 часов
	Висы и упоры. Ритмическая гимнастика и аэробика.

























	1





2




1



        2




	комбинированный
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь. Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие силовых способностей.  

	Уметы выполнять изученные элементы. Знать ТБ на занятиях гимнастикой. 
	
	Комплекс № 2.
	

	29-30
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь. Вис углом. Ритмическая гимнастика. Развитие гибкости и координации.
	Уметы выполнять изученные элементы. Индивидуальный комплекс ритмической гимнастики.

	Комплекс ритмической гимнастики на оценку.
	Комплекс № 2.
	

	31
	
	
	
	комбинированный
	 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь. Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и выносливости. 

	Уметы выполнять изученные элементы.
	
	Комплекс № 2.
	

	32-33






34




	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь. Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и выносливости. 

	Уметы выполнять изученные элементы.
	
	Комплекс № 2.
	

	
	
	
	
1






	
учётный







	 Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь. Вис углом. Вис прогнувшись. Аэробика. Развитие силовых способностей и гибкости. 




	Уметы выполнять изученные элементы. Выполнять индивидуальный комплекс аэробики.



	Подтягивание на низкой перекладине:
«5» - 15 раз
«4» - 11 раз
«3» - 7 раз.
Оценка техники выполнения висов




	







	

	
35
	
	
Акробатические упражнения. Нетрадиционные виды гимнастики.
	
1








3







       
        1
	
Комбинированный
	
Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырки вперёд и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений. 

	
Уметь выполнять  комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс суставной гимнастики.
	
Комплекс аэробики на оценку.
	
Комплекс № 2.
	

	
36-38
	
	
	
	
Совершенствование ЗУН
	
Мост и поворот в упор, стоя на одном колене. Кувырки вперёд и назад. Сед углом. Стоя на коленях наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений. 

	
Уметь выполнять  комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс суставной гимнастики.
	
	
Комплекс № 2.
	

	
39
	
	
	
	
учётный
	
Равновесие на одной, выпад вперёд. Кувырок вперёд. Сед углом. Стоя на коленях, наклон назад. Комплекс суставной гимнастики. Развитие координационных способностей. Основы биомеханики гимнастических упражнений. 
























	
Уметь выполнять  комбинацию из 5 акробатических элементов, комплекс суставной гимнастики.
	
Оценка техники выполнения  акробатических упражнений, комплекса суставной гимнастики.
	
Комплекс № 2.
	

	49
	Лыжная подготовка
27 часов
	
	1

НРЭК
	Изучение нового материала
	ТБ на занятиях лыжной подготовкой. Основы биомеханики лыжных ходов. Самоконтроль. Длительное равновесие на одной лыже в скользящем шаге. Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны.  . Развитие общей выносливости. 
	Знать ТБ во время занятий лыжной подготовкой. Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	50-53
	
	
	4

НРЭК
	Совершенствования ЗУН
	 Основы биомеханики лыжных ходов. Самоконтроль. Длительное равновесие на одной лыже в скользящем шаге. Спуск в основной и низкой стойках на склонах разной крутизны.  Развитие общей выносливости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	54-57
	
	
	4
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Классический ход на различном рельефе местности. Изменение стойки  спуска на склонах разной крутизны. Развитие выносливости. Самоконтроль.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	58-62
	
	
	5
	Обучающий
Совершенствования ЗУН
	Передвижение в пологий подъём попеременным двухшажным ходом на разной скорости. Торможение и поворот «плугом» на склонах разной крутизны. Развитие специальной выносливости. Самоконтроль.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	63-66
	
	
	4
	Обучающий
Совершенствование ЗУН
	Одновременный ход на разной скорости передвижения. Торможение и поворот упором на склонах разной крутизны. Развитие скоростной выносливости. Самоконтроль.

	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	
	Комплекс № 3
	

	67-68
	
	
	2
	Комбинированный, контрольный
	Передвижение попеременным двухшажным ходом и одновременными ходами на разной скорости.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	Комплекс № 3
	

	69-70
	
	
	2
	Комбинированный,
контрольный 
	Контрольный норматив на дистанции 3 км (классический ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.
«5» - 16,00
«4» - 16,30
«3» - 17,00

	Комплекс № 3
	

	71-72
	
	
	2
НРЭК
	Комбинированный, контрольный
	Применение одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах

	
	Комплекс № 3
	

	73
	
	
	1

НРЭК
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 3км (коньковый ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах


	Оценить технику выполнения.
«5» - 14,30
«4» - 15,30
«3» - 16,30
	Комплекс № 3
	

	74
	
	
	1
НРЭК
	контрольный
	Применение одновременного двухшажного конькового хода на различном рельефе местности. Спуск с преодолением неровностей склона.
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Оценить технику выполнения.

	Комплекс № 3
	

	75
	
	
	1

НРЭК
	контрольный
	Контрольный норматив на дистанции 5 км (свободный ход)
	Уметь выполнять технику способов передвижения на лыжах
	Без учёта времени.
	Комплекс № 3
	

	76
	Спортивные игры
14 часов
	Волейбол
	1
	комплексный
	ТБ во время занятий волейболом. Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками  в парах, тройках. Приём мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача.. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Знать ТБ при игре в волейбол.
Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	

	Комплекс № 4.
	

	77-78

	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Приём мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники выполнения верхней передачи мяча.
	Комплекс № 4.
	

	79-80
	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Верхняя передача мяча двумя руками в парах, тройках со сменой мест. Приём мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	

	81-82

	
	
	2
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах. Приём мяча снизу двумя руками.  Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение со сменой мест.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	

	83
	
	
	1
	комбинированный
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах. Приём мяча снизу двумя руками.  Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники выполнения приёма мяча двумя руками снизу.  
	Комплекс № 4.
	

	84-86
	
	
	3
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игроков. Верхняя передача мяча двумя руками в колоннах. Приём мяча снизу двумя руками.  Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	Комплекс № 4.
	

	87







88-89
	
	
	1






	комбинированный







	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой  нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	Оценка техники выполнения верхней прямой подачи.
	Комплекс № 4.
	

	
	
	
	2






	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приёмов: приём, передача, нападающий удар. Одиночный и групповой блок. Прямой  нападающий удар. Верхняя прямая подача на точность. Позиционное нападение из 3-й зоны.  Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь выполнять  тактико-технические действия в игре.
	
	
	

	90
	Кроссовая подготовка
6 часов
	Бег по пересечённой местности
	1









4



1
	комбинированный
	Бег  15 минут . Преодоление горизонтальных  и вертикальных препятствий.  ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости. Инструктаж по ТБ. Правила соревнований по кроссу.

	Знать ТБ при занятиях.
Уметь пробегать в равномерном темпе  20 минут, выполнять кроссовый бег по пересечённой местности.
	
	Комплекс № 5.
	

	91-94
	
	
	
	комбинированный
	Бег  20 минут . Преодоление горизонтальных  и вертикальных препятствий.  ОРУ. Спец. беговые упражнения.  Развитие выносливости.  Правила соревнований по бегу на средние и длинные дистанции.

	
Уметь пробегать в равномерном темпе  20 минут, выполнять кроссовый бег по пересечённой местности.
	
	Комплекс № 5.
	

	95
	
	
	
	учётный
	Бег 2000 м  Опрос по теории.
	Уметь бежать 2км 
	Бег:
«5» - 10,00
«4» - 11,30
«3» - 12,30
	Комплекс № 5.
	

	96
	Лёгкая атлетика
7 часов
	Спринтерский бег, прыжок в высоту
	1









2
	комплексный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. Стартовый разгон.  Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ. Первая медицинская помощь (ПМП) при травмах.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью, прыгать в высоту с 11-13 шагов разбега. Знать ТБ при занятиях лёгкой атлетикой.
	
	Комплекс № 5.
	

	97-98
	
	
	
	комбинированный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 80-90 м. Стартовый разгон.  Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых  качеств. Инструктаж по ТБ. Первая медицинская помощь (ПМП) при травмах.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью, прыгать в высоту с 11-13 шагов разбега. 
	
	Комплекс № 5.
	

	99
	
	
	1
	контрольный
	Бег на результат 100м. Прыжок в высоту (технику). Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь пробегать 100 м  с максимальной скоростью низкого старта, прыгать в высоту с 11-13 шагов. 
	Бег 100 м:
«5» - 16,0
«4» - 16,5
«3» - 17,0
Оценка техники выполнения прыжка.
	
	

	100
	
	Итоги тестирования
	1
	учётный
	Подведение итогов регионального тестирования. Оценивание индивидуальных физических качеств.
	Умение определить коэффициент.
	0 – 2,8 – слабый.
2,9 – 3,6 – средний.
3,7 – 4,5 – хороший.
4,6 – 5,0 – высокий.
	Комплекс № 5.
	

	101
	
	Метание
	1
	комбинированный
	Метание гранаты   с 5-6 шагов разбега. ОРУ.  Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату  с разбега на дальность.
	

	Комплекс № 5.
	

	102
	
	
	1
	комбинированный
	Метание гранаты   с 5-6 шагов разбега. ОРУ.  Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Уметь метать гранату  с разбега на дальность.
	
	Комплекс № 5.
	





















	
  40
	
Элементы единоборств 9 часов
	
Приёмы страховки и самостраховки. Стойка. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Силовые упражнения

	            
            1



2





             1




2




3
	
Изучение нового материала

	
Техника безопастности.
Приёмы страховки и самостраховки. Стойка. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Силовые упражнения. Подвижные игры. Упражнения и разминка борца.

	
Знать и применять приёмы  страховки и самостраховки, приёмы борьбы лёжа и стоя.  
	
	
Комплекс упражнений для развития силы и гибкости, подвижности суставов.
	
	

	41-42
	
	
	
	

комбинированный
	
	
	
	
	
	

	43
	
	
Силовые упражнения  и единоборства в парах. Захват и освобождение.
	
	
Изучение нового материала

	
Гигиена борца.
Приёмы страховки и самостраховки. Стойка. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Силовые упражнения. Подвижные игры. Упражнения и разминка борца.

	
Знать и применять приёмы  страховки и самостраховки, приёмы борьбы лёжа и стоя.  
	
	
	
	

	44-45
	
	
	
	

комбинированный
	
	
	
	
	
	

	46-48
	
	
Силовые упражнения единоборства в парах. 

	
	

Комбинированный, учётный
	
Приёмы страховки и самостраховки. Стойка. Приёмы борьбы лёжа и стоя. Силовые упражнения. Подвижные игры. Упражнения и разминка борца. Учебные схватки. Судейство. Подвижные игры

	
Уметь применять захваты и приёмы борьбы.
	


	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	Оценка техники выполнения приёмов борьбы.
	
	
	







Годовой план-график прохождения учебного материала 
по физической культуре 
в 6-11 классах
	Класс
	Разделы программы
	I четверть
27 часов
	II четверть
21 час
	III четверть
30 часов
	IV четверть
24-27 часов

	
	6
	7
	6
	7
	6
	7
	6
	7

	6-7 класс
	Основные знания о физической культуре.
	В процессе уроков

	
	Спортивные игры.
	12 часов
	
	
	
	
	3часа
	16 часов
	11 часов

	
	Гимнастика с элементами акробатиками, 
элементы единоборств.
	
	
	21 час

	15 часов
6 часов
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
(Кроссовая подготовка).
	9 часов
6 часов
	

	
	
	
	
	8 часов

	7 часов
6 часов

	
	Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	30 часов

	27 часов
	
	

	
	Резерв
	
	3 часа – учебные соревнования

	
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	9

	8-9 класс
	Основные знания о физической культуре.
	В процессе уроков

	
	Спортивные игры.
	11 часов
	12 часов
	
	
	3 часа
	3 часа
	12 часов
	11 часов

	
	Гимнастика с элементами акробатиками, 
элементы единоборств.
	
	
	12 часов
9 часов
	12 часов
9 часов
	
	
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
(Кроссовая подготовка).
	10 часов
6 часов
	9 часов
6 часов
	
	

	
	
	6 часов
6 часов
	7 часов
6 часов

	
	Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	27 часов
	27 часов
	
	

	
	Резерв
	
	3 часа – 
учебные 
соревно-
вания
	



	10-11 класс
	Основные знания о физической культуре.
	                                                                     В процессе уроков

	
	Спортивные игры.
	12 часов
	
	3 часа
	11 часов

	
	Гимнастика с элементами акробатиками, 
элементы единоборств.
	
	12 часов
9 часов
	
	

	
	Лёгкая атлетика.
(Кроссовая подготовка).
	11часов
4 часа
	
	7 часов
6 часов

	
	Лыжная подготовка.
	
	27 часов
	

	
	Резерв
	
	3 часа – учебные соревнования
(для 10 класса)



