Рабочая программа по предмету

физическая культура 
10-11  класс
Планируемые результаты предмета

предметные результаты освоения учебного предмета, курса

      Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.

- знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;

- знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.

- способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;

- умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;

- способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.

- способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;

- способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;

- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.

- способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;

- способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;

- способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

Содержание программы

10-11 класс

Физическая культура и спорт в современном обществе. Туристические походы как форма активного отдыха, укрепления здоровья и восстановления организма, виды и разновидности туристических походов. Пешие туристические походы, их организация и проведение, требования к технике безопасности и бережному отношению к природе (экологические требования).
      Базовые понятия физической культуры. Здоровый образ жизни, роль и значение физической культуры в его формировании. Вредные привычки и их пагубное влияние на физическое, психическое и социальное здоровье человека, роль и значение занятий физической культурой в профилактике вредных привычек. Прикладно-ориентированная физическая подготовка как система тренировочных занятий для освоения профессиональной деятельности, всестороннего и гармоничного физического совершенствования.
      Физическая культура человека. Правила организации и планирования режима дня с учетом дневной и недельной динамики работоспособности. Правила планирования активного отдыха и его основных форм с учетом особенностей учебной (трудовой) деятельности, индивидуального образа жизни. Правила и гигиенические требования к проведению банных процедур. Правила оказания доврачебной помощи во время занятий физической культурой и в условиях активного отдыха.

      Организация и проведение занятий физической культурой. Подготовка к проведению летних пеших туристических походов (выбор маршрута, снаряжения, одежды и обуви, укладка рюкзака).
      Соблюдение правил движения по маршруту. Оборудование мест стоянки (установка палатки, разведение костра, размещение туалета, оборудование спортивной площадки и т. п.). Соблюдение требований безопасности и оказания доврачебной помощи (при укусах, отравлениях, царапинах, ссадинах и потертостях, ушибах и других травмах).
      Последовательное выполнение всех частей занятий прикладно ориентированной подготовкой (согласно плану индивидуальных занятий). Наблюдение за режимами нагрузки (по частоте сердечных сокращений) и показателями (внешними и внутренними) самочувствия во время занятий.
      Оценка эффективности занятий физической культурой. Ведение дневника самонаблюдения: регистрация по учебным четвертям динамики показателей физического развития и физической подготовленности; еженедельное обновление комплексов утренней зарядки и физкультминуток, содержания домашних занятий, результатов тестирования функционального состояния организма (с помощью «одномоментной пробы Летунова»).

      Физкультурно-оздоровительная деятельность. Комплексы упражнений для формирования правильной осанки; утренней зарядки, физкультминуток; дыхательной гимнастики и гимнастики для глаз; для регулирования массы тела и коррекции фигуры с учетом индивидуальных особенностей физического развития. Индивидуальные комплексы адаптивной физической культуры (подбираемые в соответствии с медицинскими показаниями учащихся).
      Спортивно-оздоровительная деятельность.  

  Легкая атлетика. (32 ч.) Спортивная ходьба. Совершенствование техники ранее разученных упражнений в прыжках, беге и метании. Бег на дистанции: 60 м с низкого старта (на результат), 1000 м — девушки и 2000 м — юноши (на результат). Кроссовый бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км.
      Прикладные упражнения: преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков; передвижения на руках в висе, лазанья и перелезания.
      Упражнения общей физической подготовки.
Гимнастика с основами акробатики. (24 ч.) Акробатическая комбинация (юноши): из основной стойки кувырок вперед в стойку на лопатках, упор присев, встать, из основной стойки прыжком упор присев, кувырок назад в упор ноги врозь.
      Упражнения на гимнастическом бревне (девушки): танцевальные шаги (полька), ходьба со взмахами ног и поворотами; соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности.
      Упражнения на перекладине (юноши): из стойки спиной к перекладине вис стоя сзади согнувшись, толчком ног вис согнувшись сзади; вис на согнутых ногах. Гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности.
      Упражнения на брусьях: махи в упоре на руках с разведением ног над жердями; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (юноши); из виса присев на нижней жерди толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; гимнастическая комбинация, составленная из разученных упражнений и с учетом индивидуальной физической и технической подготовленности (девушки).
      Упражнения общей физической подготовки.
      Лыжные гонки.(16 ч.) Бесшажный ход. Передвижение по пересеченной местности с чередованием одновременных, попеременных и бесшажного ходов. Преодоление крутых спусков в низкой стойке. Прохождение соревновательной дистанции 3 км.
      Упражнения общей физической подготовки.
       
 Тематическое планирование 10 класс
	№
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов

	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	27

	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	10

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

ОБЖ. Правила поведения в условиях вынужденной автономии в природных условиях.
	1

	
	
	

	
	
	

	2
	Содержание программы на первую четверть. Бег 30 м. Совершенствовать передачи мяча в волейболе. Бег 3 мин. 

ОБЖ. Криминогенные ситуации. 
	1

	3
	Прыжковые упражнения. Совершенствовать технику игровых  приёмов. Бег на выносливость до 5 мин. 

ОБЖ. Уголовная ответственность несовершеннолетних. УКРФФ.  
	1

	4
	Беговые и прыжковые упражнения. КДП – прыжок в длину с места. Совершенствовать элементы спортигр. Бег до 7 мин.

Обж. Правила поведения в условиях ЧС природного характера. 
	1



	
	
	

	5
	Учёт бега на 100 м. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Бег в медленном темпе до 9 мин.

ОБЖ. Гражданская оборона.
	1

	6
	Учить метанию гранаты с 4 – 5 шагов разбега. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Бег 9 мин в медленном темпе.  

ОБЖ. Ядерное оружие. 
	1

	7
	Учёт прыжка в длину с разбега. преодоление полосы препятствий. Медленный бег до 11мин.
	1

	
	
	

	
	
	

	8
	Полоса препятствий. Метание гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 11 мин.
	1

	9
	  Полоса препятствий. Учёт техники в метании гранаты с разбега на дальность. Бег в медленном темпе 13 мин.
	1

	10
	  Полоса препятствий. Учёт в беге на 800 м. ОРУ в парах на сопротивление.
	1



	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	17

	11
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. 
	1

	12
	Входная диагностика в форме тестирования
	1

	13
	Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника
	1

	14
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	1

	15
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)


	1

	16
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом


	1

	17
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	1

	18
	Учебная игра в баскетбол

Игра  в баскетбол по правилам
	1

	19
	Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку
	1

	20
	Прием мяча отраженного от сетки


	1

	21
	Варианты техники приема и передач мяча
	1

	22
	Варианты подач мяча


	1

	23
	Варианты нападающего удара через сетку


	1

	24
	Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	1

	25
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 


	1

	26
	Учебная игра в волейбол


	1

	27
	Игра в волейбол по правилам


	1

	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	21

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  ЕДИНОБОРСТВ
	18/3

	28
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой.

ОБЖ. Химическое оружие.
	1

	29
	Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)

ОБЖ. Бактериологическое оружие.
	1

	30
	Лазанье по канату на скорость.

ОБЖ. Обычное оружие.


	1

	31
	Подъем в упор силой, вис согнувшись,  Толчком ног подъем в упор на в/ж .

ОБЖ. Убежище, укрытие..
	1

	31
	Упражнения в равновесии .

ОБЖ. Средства индивидуальной защиты населения. 


	1

	33
	 Элементы акробатики изученные в предыдущих классах .

ОБЖ. Аварийно-спасательные работы в зонах ЧС..
	1

	34
	Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок .


	1

	35
	Упражнения в равновесии .; 


	1

	36
	Лазанье по двум канатам


	1

	37
	Упражнения на брусьях


	1

	38
	Акробатическая комбинация


	1

	39
	Упражнения в равновесии . 


	1

	40
	Упражнения на брусьях


	1

	41
	Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой .
	1

	42
	Упражнения в равновесии .


	1

	43
	Акробатическая комбинация - учет


	1

	44
	Опорный прыжок  


	1

	45
	Упражнения в равновесии .
	1

	46
	Промежуточная   аттестация в форме тестирования

	1

	47
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов 
	1

	48
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне
	1

	
	III  ЧЕТВЕРТЬ
	30

	
	ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА И    

                 ЭЛЕМЕНТЫ   ЕДИНОБОРСТВ
	24/6

	49
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой

ОБЖ.. Организация ГО в школе.


	1

	50
	Скользящий шаг без палок и с палками

Обж. Проблемы состояния здоровья человека на современном этапе.


	1

	51
	Попеременный двухшажный ход

ОБЖ. Основные инфекционные болезни.


	1

	52
	Подъем в гору скользящим шагом

ОБЖ. ЗОЖ. Факторы влияющие на здоровье.


	1

	53
	Одновременные ходы. Эстафеты

ОБЖ. Значение двигательной активности и физической культуры для здоровья человека.
	1

	54
	Повороты переступанием в движении

ОБЖ. История создания вооруженных сил РФ.


	1

	55
	Передвижение коньковым ходом.


	1

	56
	Попеременные ходы. Эстафеты


	1

	57
	Торможение и поворот упором 


	1

	58
	Переход  с одновременных ходов на попеременные


	1

	59
	Преодоление подъемов и препятствий


	1

	60
	Переход  с одновременных ходов на попеременные


	1

	61
	Преодоление подъемов и препятствий


	1

	62
	Прохождение дистанции до 5км (д); 


	1

	63
	Передвижение коньковым ходом.


	1

	64
	Повороты переступанием в движении.


	1

	65
	Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы
	1

	66
	Преодоление подъемов и препятствий


	1

	67
	Переход с попеременных ходов на одновременные ходы 
	1

	68
	Прохождение дистанции до 5км (д); 


	1

	69
	Передвижение коньковым ходом.


	1

	70
	Переход  с одновременных ходов на попеременные ходы
	1

	71
	Передвижение коньковым ходом.


	1

	72
	Преодоление контруклонов. Эстафеты


	1

	73
	Переход  с одновременных ходов на попеременные
	1

	74
	Преодоление подъемов и препятствий


	1

	75
	Прохождение дистанции до 5км (д); 


	1

	76
	Преодоление подъемов и препятствий


	1

	77
	Прохождение дистанции до 5км (д); 


	1

	78
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий


	1

	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	24

	
	СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ
	13

	79
	Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника.

ОБЖ. Военно-полевые сборы.
	1

	80
	Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника
	1

	81
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника.
	1

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	83
	Учебная игра в баскетбол


	1

	84
	Игра в баскетбол по правилам


	1

	85
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах


	1

	86
	Варианты техники приема и передач мяча


	1

	87
	Варианты подач в волейболе.


	1

	88
	Варианты нападающего удара через сетку.
	1

	89
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	1

	90
	Игра по упрощенным правилам


	1

	91
	Учебная игра в волейбол


	1

	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	11

	92
	Упражнения в парах на гибкость и сопротивление. Беговые упражнения. 
	1

	93
	Бег с ускорениями по 20-30 м 2-3 раза.

Бег 60 м.
	1

	94
	Беговые упражнения, прыжковые упражнения.
	1

	95
	Бег 100м – учёт. Бег с переменной скоростью 2 мин. 
	1

	96
	Беговые и прыжковые упражнения. Совершенствование и учёт разбега и техники прыжка в длину.
	1

	97
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность с разбега в 5-7 шагов. Бег до 8-9 мин.
	1

	98
	Итоговая аттестация в форме тестирования
	1

	99
	Беговые и прыжковые упражнения.

Метание гранаты 500 гр (д),  на дальность.
	1

	100
	Медленный бег до 25 мин.


	1



	101
	Бег  1500м (д)


	1

	102
	Игры – эстафеты. 
	1

	103
	Беговые и прыжковые упражнения. 
	1



	104
	Совершенствование и учёт разбега и техники прыжка в длину.
	1

	105
	Игры – эстафеты. Итоги за год.   
	1


Тематическое планирование 11 класс
	№
	Наименование разделов и тем
	Кол-во часов

	
	I ЧЕТВЕРТЬ
	

	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	

	1
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики. Повороты в движении. Учить эстафетному бегу. Медленный бег до 4 мин.

ОБЖ .Правила личной гигиены и здоровья.
	

	2
	Бег 30 м с высокого старта. Совершенствовать технику эстафетного бега. Бег 4 мин.

ОБЖ. Нравственность и здоровье.
	

	3
	Специальные и подготовительные упражнения по прыжкам. Совершенствовать передачу палочки в зоне передачи. Прыжок в длину с места

ОБЖ. Понятие о ВИЧ-инфекции и СПИДе.
	

	4
	Повторить челночный бег 10х10м с учётом результата. Совершенствовать прыжок в длину с разбега. Медленный бег до 6 мин.

ОБЖ. Семья в современном обществе.
	

	
	
	
	

	5
	Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Повторение техники метания гранаты. Медленный бег 6 мин.

ОБЖ. Первая медпомощь при сердечной недостаточности.
	

	6
	Совершенствовать технику метания гранаты. Прыжок в длину с разбега.

Учёт бега на 100м. Бег в медленном темпе 7 мин.

ОБЖ. Первая помощь при травмах.
	

	7
	Совершенствовать технику метания гранаты. Учёт техники прыжка в длину с разбега. Медленный бег 8 мин с ускорениями по 50м.
	

	8
	Совершенствовать технику метания гранаты на дальность. Преодоление полосы препятствий. Бег до 9 мин с ускорениями по 60-80м.
	

	9
	Преодоление полосы препятствий. Учёт техники метания гранаты на дальность. Бег 10 мин с ускорениями по 60м 4-5 раз. 
	

	10
	Совершенствовать скорость, ловкость и умения в преодолении полосы препятствий. Бег 1000м на время.
	

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	

	11
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	

	12
	Входная диагностика в форме тестирования
	

	13
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	

	14
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)
	

	15
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом
	

	16
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите  
	

	17
	Учебная игра в баскетбол


	

	18
	Игра  в баскетбол по правилам


	

	19
	Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку
	

	20
	Прием мяча отраженного от сетки


	

	21
	Варианты техники приема и передач мяча


	

	22
	Варианты подач мяча


	

	23
	Варианты нападающего удара через сетку
	

	24
	Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	

	25
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	

	26
	Учебная игра в волейбол


	

	27
	Игра в волейбол по правилам
	

	
	II ЧЕТВЕРТЬ
	

	
	ГИМНАСТИКА С ЭЛЕМЕНТАМИ АКРОБАТИКИ И  ЕДИНОБОРСТВ
	

	28
	Техника безопасности во время занятий гимнастикой

ОБЖ. Первая помощь при ранениях.


	

	29
	Длинный кувырок через препятствие на  высоте до 90см (ю); сед углом (д)

ОБЖ. Основные понятия о воинской обязанности.


	

	30
	Лазанье по канату на скорость

ОБЖ. Организация воинского учета.


	

	31
	Подъем в упор силой, вис согнувшись, угол в упоре (ю); Толчком ног подъем в упор на в/ж (д)

ОБЖ. Обязательная подготовка граждан к воинской службе.
	

	31
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)

ОБЖ. Добровольная подготовка граждан к военной службе.
	

	33
	Стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках (ю); элементы акробатики изученные в предыдущих классах (д)

ОБЖ. Порядок предоставления отсрочек от призыва.
	

	34
	Стойка на плечах из седа ноги врозь (ю); Равновесие на в/ж, упор присев на одной ноге, махом соскок (д)
	

	35
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	

	36
	Лазанье по двум канатам


	

	37
	Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить упражнения на перекладине, брусьях.
	

	38
	Акробатическая комбинация

Лазанье по канату
	

	39
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 
	

	40
	Строевые упражнения – чёткость выполнения. Повторить упражнения на перекладине, брусьях.
	

	41
	Опорный прыжок: ноги  врозь через коня в длину (ю); Прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (д)
	

	42
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м) 


	

	43
	Акробатическая комбинация.


	

	44
	Опорный прыжок. Отжимания.  


	

	45
	Упражнения в равновесии (д); элементы единоборства (м)
	

	46
	 Промежуточная   аттестация в форме тестирования
	

	47
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на брусьях
	

	48
	Комбинация из ранее изучен-

ных элементов на  гимнастиче-

ком бревне
	

	
	III  ЧЕТВЕРТЬ
	

	
	ЛЫЖНАЯ  ПОДГОТОВКА И    

                 ЭЛЕМЕНТЫ   ЕДИНОБОРСТВ
	

	49
	Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой

ОБЖ. Увольнение с военной службы.


	

	50
	Скользящий шаг без палок и с палками

ОБЖ. Правовые основы военной службы.


	

	51
	Попеременный двухшажный ход

ОБЖ. Военная присяга.


	

	52
	Подъем в гору скользящим шагом

ОБЖ. Прохождение военной службы по призыву.


	

	53
	Одновременные ходы

ОБЖ. Обязанности военнослужащего.


	

	54
	Повороты переступанием в движении

ОБЖ. Прохождение военной службы по контракту.


	

	55
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	

	56
	Попеременные ходы


	

	57
	Торможение и поворот упором 


	

	58
	Переход с одновременных ходов на попеременные
	

	59
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни


	

	60
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни


	

	61
	Преодоление подъемов и препятствий


	

	62
	Элементы тактики лыжных ходов
	

	63
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	

	64
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	

	65
	Переход  с одновременных ходов на попеременные
	

	66
	Преодоление подъемов и препятствий


	

	67
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни


	

	68
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	

	69
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	

	70
	Элементы тактики  лыжных ходов


	

	71
	Техника конькового хода. Эстафеты.


	

	72
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	73
	Преодоление подъемов и препятствий


	

	74
	  Элементы тактики  лыжных ходов


	

	75
	Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни
	

	76
	Элементы тактики  лыжных ходов


	

	77
	Прохождение дистанции до 5км (д); 6км (ю)
	

	78
	Горнолыжная эстафета с преодолением препятствий
	

	
	IV ЧЕТВЕРТЬ
	

	
	СПОРТИВНЫЕ  ИГРЫ
	

	79
	Варианты ловли и передач с сопротивлением защитника

ОБЖ. Экологическая безопасность России.


	

	80
	Варианты  ведения мяча с сопротивлением защитника

ОБЖ. Химические отравления и загрязнения.


	

	81
	Варианты бросков мяча с сопротивлением защитника

ОБЖ. Шум и здоровье.
	

	82
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 

ОБЖ. Безопасное питание.
	

	83
	Учебная игра в баскетбол

ОБЖ. Благо ритмичной жизни.


	

	84
	Игра в баскетбол по правилам

ОБЖ. Информационные перегрузки.


	

	85
	Верхняя и нижняя передачи через сетку в парах


	

	86
	Варианты техники приема и передач мяча


	

	87
	Варианты подач


	

	88
	Варианты нападающего удара через сетку


	

	89
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите


	

	90
	Игра по упрощенным правилам


	

	91
	Учебная игра в волейбол


	

	
	ЛЕГКАЯ  АТЛЕТИКА
	

	92
	Техника безопасности во время занятий л/а. Переменный бег до 10 мин.  
	

	93
	Прыжковые и беговые упражнения. Бег с ускорениями до 30м. 
	

	94
	Стартовый разгон с преследованием. Бег на 100м. Переменный бег  до 4 мин.
	

	95
	Учить  технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной скоростью до 10 мин.
	

	96
	Закрепить технику прыжка в длину с разбега. бег с переменной скоростью до 10 мин.
	

	97
	Учёт техники прыжка в длину с разбега.

Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	

	98
	Итоговая аттестация в форме тестирования
	

	99
	Закрепить технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин.
	

	100
	Совершенствовать технику метания гранаты на дальность с разбега. Бег с переменной скоростью до 11 мин. 
	

	101
	Учёт техники метания гранаты. Бег 3000 и 2000 м.
	

	102
	Учет - челночный бег, прыжок в длину с места, подтягивание, поднимание туловища. Итоги за год.
	



