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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа составлена на основе комплексной программы физического воспитания учащихся 5 -11 классов. Авторы: доктор педагогических наук В.И, Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич. М: Просвещение, 2018. Допущено Министерством образования и науки Российской Федерации.
В образовательном процессе используются учебники:
Учебник «Физическая культура 10-11 классы» В.И. Лях; А.А. Зданевич. М.: Просвещение; 2017. 

Физическая культура является одним из основных компонентов образовательного процесса, так как позволяет удовлетворить потребность общества в достижении оптимального уровня физкультурного образования, физического развития, двигательной подготовленности и состояния здоровья учащихся. Физическая культура органически включена в общую систему образования и воспитания учащихся школы. Предмет «Физическая культура» формирует у учащихся грамотное отношение к себе, к своему телу, содействует воспитанию волевых и моральных качеств, необходимости укрепления здоровья и самосовершенствования.

Целью школьного физического воспитания является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

Образовательный процесс учебного предмета «Физическая культура» направлен на решение следующих задач:
1. содействие гармоничному физическому развитию, закрепление навыков правильной осанки, развитие устойчивости организма к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностных ориентации на здоровый образ жизни и привычки соблюдения личной гигиены;
2. обучение основам базовых видов двигательных действий;
3. дальнейшее развитие координационных (ориентирование в пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность реагирования на сигналы, согласование движений, ритм, равновесие, точность воспроизведения и дифференцирования основных параметров движений) и кондиционных способностей (скоростно-силовых, скоростных, выносливости, силы и гибкости);
3. формирование основ знаний о личной гигиене, о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма, развитие волевых и нравственных качеств;
4. выработку представлений о физической культуре личности и приёмах самоконтроля;
углубление представления об основных видах спорта, соревнованиях, снарядах и инвентаре, соблюдение правил техники безопасности во время занятий, оказание первой помощи при травмах;
5. воспитание привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, избранными видами спорта в свободное время;
6. выработку организаторских навыков проведения занятий в качестве командира отделения, капитана команды, судьи;
7. формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
8. воспитание инициативности, самостоятельности, взаимопомощи, дисциплинированности, чувства ответственности;
9. содействие развитию психических процессов и обучение основам психической саморегуляции.



Для определения уровня физической подготовленности учащихся используются тесты с определением своих конкретных нормативов для каждой возрастной группы.
Оценка успеваемости складывается главным образом из качественных критериев оценки (отметки) уровня достижений учащегося, к которым относятся: качество овладения программным материалом, включающим теоретические и методические знания, способы двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, а также их количественных показателей, достигнутых в двигательных действиях. Кроме этого при оценке достижений учеников учитель ориентируется на индивидуальные темпы продвижения в развитии их двигательных способностей, учитывает группу здоровья, психофизиологические особенности учащихся. Особого внимания заслуживают систематичность и регулярность занятий физическими упражнениями и интерес, проявляемый при этом, умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, вести здоровый образ жизни, высокий уровень знаний в области физической культуры и спорта.
Большое значение в рабочей программе придаётся решению воспитательных задач: доброжелательного отношения друг к другу, умения и желания оказывать помощь, дисциплинированность, корректность, требовательность к себе, выработку привычки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избранными видами спорта в свободное время, воспитанию ценностных ориентиров на здоровый образ жизни.
Данная программа рассчитана на 102 часа при трёхразовых занятиях в неделю.
Использование рабочей программы и тематических планов позволяет правильно организовать двигательную активность учащихся, удовлетворять естественную потребность растущего организма в движениях и повысить сопротивляемость организма неблагоприятным внешним условиям, а также позволяет управлять интенсивным развитием форм и функций организма.
В результате освоения содержания учебного предмета «физическая культура» учащиеся должны достигнуть следующего уровня развития физической культуры.
Знать:
• основы истории развития физической культуры в России;
• особенности развития избранного вида спорта;
• педагогические, физиологические и психологические основы обучения двигательным действиям и воспитания физических качеств, современные формы построения занятий и систем занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью;
• биодинамические особенности и содержание физических упражнений общеразвивающей и корригирующей направленности, основы их использования в решении задач физического развития и укрепления здоровья;
• физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения при мышечных нагрузках, возможности их развития и совершенствования средствами физической культуры в разные возрастные периоды;
• возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств, возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой;
• психофункциональные особенности собственного организма;
• индивидуальные способы контроля за развитием адаптивных свойств организма, укрепления здоровья и повышения физической подготовленности;
• способы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями с разной функциональной направленностью, правила использования спортивного инвентаря и оборудования, принципы создания простейших спортивных сооружений и площадок;
• правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями.

Уметь:
• технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и организации собственного досуга;
• проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения
• разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения, поддерживать оптимальный уровень индивидуальной работоспособности;
• контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций;
• управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения;
• соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах и несчастных случаях;
• пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием, специальными техническими средствами с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий физической культурой. 
Календарно – тематическое планирование по физической культуре для учащихся 11 классов – 3 часа в неделю.
	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню подготовки обучающихся
	Д/З
	Дата 

проведения

	   1.
	I четверть

Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Понятие об утомлении и переутомлении. Физическая культура и олимпийское движение в современной России.
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	Ком​плекс 1
	3.09-07.09

	2 - 3  
	Легкая атлетика 
Спринтарский бег(9 ч)
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	Обучение 


	Медленный бег 5 минут. Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). Силовая тренировка в конце занятия. Спортивные игры по упрощенным правилам
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Ком​плекс 1
	

	4 - 5
	
	Высокий старт
	Обучение 


	 Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Обучение технике высокого старта Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров. Спортивные игры по упрощенным правилам
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	Ком​плекс 1
	10-22.09

	6 - 7
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	комплексный
	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег. Силовая тренировка в конце занятия.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	Ком​плекс 1
	

	8


	
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	Ком​плекс 1
	

	9.
	
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среденем темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Сдача упражнения подтягивание на перекладине (мальчики), сгибание-разгибание туловища в упоре лежа(девочки). 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	Ком​плекс 1
	

	10
	Метание (3 ч)
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	обучение
	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 теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Ком​плекс 1
	25-29.09

	11
	
	Метание мяча  на дальность.
	комплексный
	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 демонстрировать финальное усилие.


	Ком​плекс 1
	

	12
	
	Метание мяча  на дальность.
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
	Ком​плекс 1
	

	13 -14
	Прыжки (4 ч)
	Развитие силовых и координационных способностей.
	обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	Ком​плекс 1
	2-6.10

	   15.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	
	Ком​плекс 1
	

	16.
	
	Прыжок в длину с разбега.
	Совершенствование
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. СУ. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. Игра по упрощенным правилам в конце занятия.
	Уметь выполнять прыжок в длину с разбега.
	Ком​плекс 1
	9-13.10

	17-18.
	Длительный бег (10 ч)
	Развитие выносливости.


	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Бег: мальчики 3 х 500м, девочки 3 х 300м (в ¾ силы).  Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Ком​плекс 1
	

	19- 20
	
	Развитие силовой выносливости
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Ком​плекс 1
	16-27.10

	21- 22
	
	Преодоление препятствий
	Обучение 


	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения.  Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий. Силовая тренировка 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Ком​плекс 1
	

	23 -24
	
	Переменный бег
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Ком​плекс 1
	

	25
	
	Гладкий бег 
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Ком​плекс 1
	

	26 -27
	
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	 Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. ОРУ на месте, силовая тренировка
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	Ком​плекс 1
	

	28 -29
	II четверть
Баскетбол (14)
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  СУ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения Перемещение в защитной стойке в различных направлениях. Бег с изменением напрвления 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)
	Ком​плекс 1
	8-24.11

	30 -32
	
	Ловля и передача мяча.
	обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  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
	Ком​плекс 1
	

	33-35
	
	Ведение мяча
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Варианты ловли и передачи мяча. Ведение мяча с изменением направления; ведение мяча с изменением скорости; ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и неведущей рукой. Учебная игра.
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	Ком​плекс 1
	

	36- 37
	
	Бросок мяча 
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  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
	 
	Ком​плекс 1
	27-08.12

	38-39
	
	Бросок мяча в движении.
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  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.
	Ком​плекс 1
	

	40-41
	
	Позиционное нападение
	Обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения. 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.
	Ком​плекс 1
	

	42 -43
	
	Тактика свободного нападения
	   Обучение 
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  ОРУ с мячом.  СУ. Специальные 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 игра.
	
	Ком​плекс 1
	11-27.12

	44-46
	
	Нападение быстрым прорывом
	Обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  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.
	
	Ком​плекс 1
	

	47
	
	Игровые задания
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  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
	Ком​плекс 1
	

	48 -49
	III четверть
Гимнастика (9 ч)
	СУ. Основы знаний
	комплексный
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Способы формирования самостоятельности в процессе занятий физической культурой. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением –  с гантелями. 
	Фронтальный опрос
	Ком​плекс 1
	15-26.01

	50 -51
	
	Акробатические упражнения
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Мальчики - Кувырок вперед в стойку на лопатках; стойка на голове согнутыми ногами; кувырок назад, Девочки – мост, кувырок вперед,  назад в полушпагат.  Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	Ком​плекс 1
	

	52-53
	
	Развитие гибкости
	совершенствование
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  ОРУ комплекс с гимнастическими палками.  Комплекс упражнения тонического стретчинга. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча до 2 кг.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.
	Ком​плекс 1
	

	54-55
	
	Упражнения в висе, равновесии.
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  ОРУ комплекс с гимнастическими палками. Совершенствование упражнений в висах и упорах: мальчики – подъем переворотом в упор толчком двумя (низкая перекладина); передвижение в висе( высокая перекладина, рукоход); махом назад соскок. Девочки – махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор на нижнюю жердь (брусья). Упражнение на бревне.  Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание: юноши  - на высокой перекладине, девушки – на низкой перекладине – на результат. 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	Ком​плекс 1
	29-02.02

	56
	
	Развитие силовых способностей 
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  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 
	Ком​плекс 1
	

	57-58
	
	Развитие координационных способностей
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Челночный бег с кубиками. Эстафеты. Дыхательные упражнения. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  Упражнения на гибкость.
	
	Ком​плекс 1
	05-16.02

	59- 60
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	    комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  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. Опорный прыжок: мальчики (козел в ширину) – прыжок согнув ноги, девочки (козел в ширину, высота 110 см.) прыжок ноги врозь.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	Ком​плекс 2
	

	61 -62
	Волейбол
(11 ч)
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Стойки игрока. Приставной шаг в стойке волейболиста, правым, левым боком, впред. Назад, скачок с безопорной фазой; ходьба, бег пригибной и выполнение заданий( сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.); перемещение заданным способом, на определенном участке – ускорение, остановка и имитация технических приемов (остановка двойным шагом или скачком).Эстафеты, игровые упражнения. Повторение ранее пройденного материала. Развитие координационных способностей. 
	Дозировка         индивидуальная
	Ком​плекс 2
	

	63 -64
	
	Прием и передача мяча.
	обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Ком​плекс 2
	19-09.03

	65 -66
	
	Прием и передача мяча.
	обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Передача мяча сверху двумя руками: передача над собой на месте, в движении и после перемещения и остановки; чередовать передачу в стену с передачей над собой; передача мяча в парах: встречная; над собой – партнеру;  с перемещением вправо, влево, вперед, назад; через сетку;  Прием мяча снизу двумя руками: в парах: прием мяча, наброшенного партнером (расстояние 3 – 4м, прием мяча: у стены, над собой; чередование передачи сверху – прием снизу;  Развитие прыгучести.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	Ком​плекс 2
	

	67-69
	
	Подача мяча. 
	Обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Специальные беговые упражнения. Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену; подача мяча в парах на точность (партнер перемещается в различные точки площадки); подача с уменьшенного расстояния; подача через сетку из – за лицевой линии. Прием и передача мяча.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	Ком​плекс 2
	

	70 -72
	
	Нападающий удар (н/у.).
	совершенствование
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Совершенствование разбега, прыжка и отталкивания, замаха и удара кистью по мячу; удар по летящему мячу стоя на месте и в прыжке ( с собственного подбрасывния); то же но в парах – с подбрасывния мяча партнером; нападающий удар через сетку – с подбрасывнием мяча партнером; н/у с подачи из зоны 4, через игрока зоны 3с последующим переходом в конец колонны; подвижные игры: «Бомбардиры», « По наземной мишени».Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.
	Ком​плекс 2
	12-23.03

	73 -74
	
	Развитие координационных способностей.
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Прием и передача. Верхняя прямая и 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
	Ком​плекс 2
	

	75 -77
	
	Тактика игры.
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Прием и передача. Верхняя прямая и 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
	Ком​плекс 2
	

	78 -79
	IV четверть
	Преодоление препятствий
	Обучение 


	Инструктаж по ТБ по л/а. Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Бег по пересеченной местности с преодолением препятствий
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Ком​плекс 2
	2-13.04

	80 -81
	
	Развитие выносливости.


	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках: 500 м (бег) -  200 – 100 м (ходьба). Бег на повороте дорожки. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	Ком​плекс 2
	

	82-83
	
	Переменный бег
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	Ком​плекс 2
	

	84
	
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Бег в равномерном темпе до 20 минут – юноши, до 15 минут – девушки. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	Ком​плекс 2
	16-20.04

	85 -86
	
	Развитие силовой выносливости
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков, передвижения в висе на руках (юноши), лазанием и перелезанием. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	Ком​плекс 2
	

	87
	
	Гладкий бег 
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Бег 1500 м . История отечественного спорта.
	Демонстрировать технику гладкого бега по стадиону. 


	Ком​плекс 2
	23-27.04

	88 -89
	Спринтарский бег (8 ч)
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	Обучение 


	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Повторение ранее пройденных стороевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с максимальной скоростью 2 – 3 х 70 метров. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	Ком​плекс 2
	

	90 -91
	
	Высокий старт
	Обучение 


	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Высокий старт и стартовый разгон от 30 до 40 метров. Бег со старта в гору 3-4 х 20 – 30 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	Ком​плекс 2
	30-11.05

	92 -93
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Бег с ускорением 2 – 3 серии по 30 – 50 метров.  Эстафетный бег.
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	Ком​плекс 2
	

	94
	
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.   Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров.  Бег 60 метров – на результат.
	
	Ком​плекс 2
	

	95
	
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  . Бег на месте с высоким подниманием бедра и опорой руками о стенку. Выполнять в среденем темпе сериями по 10 – 20 сек.Бег 2 х 200м (мальчики – 46 с, девочки – 50 с). Учебная игра. 
	
	Ком​плекс 2
	

	96-97
	Метание (3 ч)
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  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 теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  12 – 14 метров. Метание т/мяча на дальность отскока от стены с места и с шага.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	Ком​плекс 2
	

	98
	
	Метание мяча  на дальность.
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.
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	Метание мяча  на дальность.
	совершенствование
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	Уметь демонстрировать технику в целом.
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	100
	Прыжки (2 ч)
	Развитие силовых и координационных способностей.
	обучение
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Комплекс с набивными мячами (до 1 кг).  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
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	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	Медленный бег 5 минут. ОРУ на месте.  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега. 
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	Повторение пройденного
	Совершенствование
	Подведение итогов.
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