          Календарно-тематическое планирование по предмету «Физическая культура» 10 классы (юноши)
                                                        на 2016-2017 уч. год  МБОУ «СШ№16»
	№

урока
	Дата
	Тема урока
	Содержание урока 
Основные понятия
	УУД


	
	
	
	
	Предметные

«знать»:
	Мета пред
метные

«уметь»:

	
	По плану
	Факти

чески
	
	
	
	

	
	                                  1 полугодие. Раздел: «Легкая атлетика» 18ч.

	1/1
	01.09
	
	Спринтерский
 бег (5 ч)
	Первичный инструктаж  по  ТБ по легкой атлетике. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный 
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	Знать: правила ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м)

	2/2
	05.09
	
	Спринтерский бег
	Инструктаж ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег.. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	правила ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м)

	3/3
	06.09
	
	Спринтерский бег
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах. Специальные беговые упражнения.  .Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Бег 30 м - на результат. Финиширование. Эстафетный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	правила ТБ.


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30м)

	4\4
	08.09
	
	Спринтерский бег
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в кругу. Специальные беговые упражнения. Бег 60м - на результат. Низкий старт (до 40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60м)

	5\5
	13.09
	
	Спринтерский бег
	 Инструктаж ТБ.     Строевые      упражнения. Разновидности  ходьбы и бега. ОРУ на месте.
  Специальные беговые упражнения. Бег 100м - на  результат. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта 
(100м)

	6\6
	15.09
	
	 Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	Инструктаж  ТБ.  Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. Специальные упражнения прыгуна.  Прыжок в длину с места. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.

	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину с места

	7\7
	19.09
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	 Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ  в  парах. Специальные упражнения прыгуна. Прыжок в длину с места.  Отталкивание. Приземление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину с места

	8\8
	20.09
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	 Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна. Прыжок в длину с места - на результат.  Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину с места

	9\9


	22.09
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна. Прыжки в длину способом «согнув ноги»  с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Разбег. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину после быстрого разбега с 13–15 беговых шагов

	10\10
	26.09
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна. Прыжки в длину способом «согнув ноги»  с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Разбег. Челночный бег. Развитие  скоростно- силовых 
качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину после быстрого разбега с 13–15 беговых шагов

	11\11
	27.09
	
	
 Техника прыжков в длину с разбега

	 Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна . Прыжки в длину способом «согнув ноги»  с 13–15 беговых шагов- на результат. Челночный бег. Спортивные игры. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Правила по  ТБ 

	Уметь: совершать 
прыжок в 

длину 
после 

быстрого разбега
 с 13–15

беговых шагов

	12\12
	29.09
	
	Метание малого мяча и гранаты 
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Подводящие упражнения  для выполнения метания малого мяча . Метание мяча из различных положений. Челночный бег. Спортивные игры.  Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.
	
	Уметь: метать малый мяч
из различных положений на дальность 


	
	
	
	
	
	правила ТБ.


	

	13\13
	03.10
	
	Метание

малого мяча и гранаты
	Инструктаж ТБ.          Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Метание малого мяча на дальность - на результат. Челночный бег. Спортивные игры. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике. 
	правила ТБ.


	Уметь: метать гранату

из различных положений на дальность 
и в цель

	14\14
	04.10
	
	Метание

малого мяча и гранаты 
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега.  ОФП. Подводящие упражнения для выполнения метания гранаты на дальность. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике.
	правила ТБ.


	Уметь: метать гранату

из различных положений на дальность 
и в цель

	15\15
	06.10
	
	Метание

малого мяча и гранаты 
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега.  ОФП. Метание гранаты на дальность - на результат. Спортивные игры. Развитие скоростно-силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: метать гранату

на дальность

	16/16


	10.10
	
	
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега.  ОФП. Челночный бег 3*10 м. 
	
	Уметь: пробегать челночный бег 3*10 м


	17/17
	11.10
	
	
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега.  ОФП.  Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3*10 м. 
Спортивные игры. Развитие    скоростно - силовых качеств.
	
	Уметь: пробегать челночный бег 3*10 м

	18/18
	13.10
	
	
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега.  ОФП. Специальные беговые упражнения. Челночный бег 3*10 м - на результат. Спортивные игры. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	Уметь: пробегать челночный бег 3*10 м

	                                                              Раздел: «Кроссовая подготовка» 6 часов                                                                                                                                                                            

	19/1
	17.01
	
	Бег по пересеченной

местности


	Первичный инструктаж  по ТБ по кроссовой подготовке. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега.  ОФП. Медленный бег  (до 15 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	20/2
	18.10
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Бег (до 15 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры.  Развитие выносливости.
	правила ТБ.



	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	21/3
	20.10
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Бег (до 16 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	22/4
	24.10
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Прыжки через скакалку. Бег по пересеченной местности. Бег (до16 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры.  Развитие выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	23/5
	25.10
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Прыжки через скакалку. Бег (до16 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры.   Развитие выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	24/6
	27.10
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Бег-3000м на результат. Спортивные игры.   Развитие  
выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	
Раздел «Гимнастика» 21 час     

	25/1
	07.11
	
	Акробатика.

Строевые

упражнения. Упражнения в равновесии
	Первичный инструктаж по ТБ по теме гимнастика. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ на месте. Акробатика связка элементов. Развитие координационных способностей и гибкости.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)

	26/2
	08.11
	
	Акробатика.

Строевые

упражнения. Упражнения в равновесии
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. Акробатические элементы: длинный кувырок вперёд через препятствие на высоте до 90см. Развитие координационных способностей и гибкости.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)

	27/3
	10.11
	
	Акробатика.

Строевые

упражнения. Упражнения в равновесии
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах. Акробатические элементы: стойка на  руках (с помощью); кувырок назад через стойку на руках с помощью. Развитие координационных способностей и гибкости.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)

	28/4
	14.11
	
	Акробатика.

Строевые

упражнения. Упражнения в равновесии
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ с предметами.
Акробатические элементы: комбинации из ранее разученных приёмов. Развитие координационных способностей и гибкости.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять акробатические элементы программы в комбинации (5 элементов)

	29/5
	15.11
	
	Опорный прыжок. Строевые

упражнения. Упражнения в равновесии
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ на месте. Прыжок ноги врозь через козла в длину. Развитие координационных способностей и силы.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять опорный прыжок 

	30/6
	17.11
	
	Опорный прыжок. Строевые

упражнения. Упражнения в равновесии
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. Техника выполнения опорного прыжка и подготовительные упражнения к нему.
Развитие координационных способностей и силы.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять опорный прыжок


	31/7
	21.11
	
	Опорный прыжок. Строевые

упражнения. Упражнения в равновесии
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах.  Опорный прыжок ноги врозь через коня в длину высотой  115-120см. Развитие координационных способностей и силы.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять опорный прыжок

	32/8
	22.11
	
	Висы и упоры

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Вис,  на согнутых руках. Подтягивание в висе на перекладине, упражнения в упоре лежа на гимнастической скамейке. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять висы и упоры



	33/9
	24.11
	
	Висы и упоры

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Повороты и перестроения в движении. Вис согнувшись – вис прогнувшись сзади.  Подъём в упор силой. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять висы и упоры



	34/10
	28.11
	
	Висы и упоры 

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Повороты и перестроения в движении. Подтягивание в висе; упражнения на брусьях. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять висы и упоры



	35/11
	29.11
	
	Висы и упоры

Строевые

 упражнения
	Инструктаж ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Подъём в упор силой. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять висы и упоры



	36/12
	01.12
	
	Висы и упоры

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.  На гимнастической стенке вис прогнувшись, поднимание ног в висе, подтягивания в висе, сгибание разгибание рук в упоре лёжа. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять висы и упоры



	37/13
	05.12
	
	Висы и упоры

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.  Подъем ног в висе, подтягивания в висе. 

Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; выполнять висы и упоры



	38\14
	06.12
	
	Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега.  ОФП. Комплекс упражнений с гантелями. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями


	39/15
	08.12
	
	
Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Физические упражнения с внешним сопротивлением. Комплекс упражнений с гантелями. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями

	40/16
	12.12
	
	Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Физические упражнения с пружинными эспандерами. Комплекс упражнений с гантелями.  Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями

	                            41/17
	13.12
	
	Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Физические упражнения с внешним сопротивлением (штанга, гиря). Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями


	42\18
	.15.12
	
	Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.    Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Упражнения с отягощением равным весу собственного тела. Жим штанги лёжа.  Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями


	43\19
	19.12
	
	Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Комплекс упражнений с гантелями. Жим гири 16кг. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями


	44\20
	20.12
	
	Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Физические упражнения с сопротивлением упругих предметов (резина и пружинный эспандер). Комплекс упражнений с гантелями. Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями


	45\21
	22.12
	
	Атлетическая гимнастика

Строевые

 упражнения
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Жим штанги лёжа. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях.  Развитие силовых качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: выполнять строевые приемы; комплекс упражнений с гантелями


	                                         Раздел «Спортивные игры» 32 часа

                                                Тема «Баскетбол» 11 часов


	

	46/1
	12.01
	
	Баскетбол
	Первичный инструктаж  по ТБ по теме баскетбол. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ на месте. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв 
(2 × 1). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей. 
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	47/2
	16.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ.  Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. 

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте и в движении. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча после двойного шага. Быстрый прорыв 
(2 × 1). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	48/3
	17.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте и в движении. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча с различных дистанций. Быстрый прорыв 
(3 × 2). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	49/4
	19.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте и в движении. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча после двойного шага. Быстрый прорыв 
(3 × 2). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	50/5
	23.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча в движении после двойного шага. Зонная защита 
(2 × 3). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	51/6
	24.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита 
(2 × 3). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	52/7
	26.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Техника выполнения штрафного броска. Зонная защита 
(2 × 3). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	53/8
	30.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Техника выполнения штрафного броска. Зонная защита 
(2 × 3). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	54/9
	31.01
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. 

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Совершенствование бросков мяча с места и в движении различными способами. Техника выполнения штрафного броска.  Зонная защита 
(2 × 1 × 2). Учебная игра. Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	55\10
	02.02
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. 

Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и в тройках с атакой кольца. Совершенствование бросков мяча с места и в движении различными способами. Зонная защита 
(2 × 1 × 2). Учебная игра.  Развитие скоростных качеств и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	56/11


	06.02
	
	Баскетбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2 × 1 × 2). Учебная игра.   Развитие скоростных качеств и координационных способностей.

	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять    в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	
	Тема «Волейбол» 11 часов
	
	

	57/1


	07.02
	
	Волейбол
	Первичный инструктаж  по ТБ по теме волейбол.  Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ с мячами. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Расстановка игроков на площадке. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу в парах. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Развитие ловкости и координационных способностей.
	 правила игры; технику безопасности
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	58/2
	09.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом и над собой. Прием мяча двумя руками снизу в парах. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение.  Развитие ловкости и координационных способностей.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	59/3
	13.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах в движении. Прием мяча двумя руками снизу в парах. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей и ловкости.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	60/4
	14.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ на месте. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах в движении. Прием мяча двумя руками снизу в парах в движении. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение через игрока 3 зоны. Учебная игра. Развитие координационных способностей и ловкости.
	 Правила  игры; технику безопасности.

	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	61/5
	16.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. 
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах в движении. Прием мяча двумя руками снизу в парах в движении. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение через игрока 2 зоны. Учебная игра. Развитие координационных способностей и ловкости.
	правила игры, технику безопасности
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	62/6
	20.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега ОФП.

Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках в движении. Прием мяча двумя руками снизу в тройках в движении. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение через игрока 4 зоны. Учебная игра. Развитие координационных способностей и ловкости.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	63/7
	21.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Нижняя прямая подача. Приём-передача мяча двумя руками сверху и снизу в парах через сетку. Прямой нападающий удар.
Учебная игра. Развитие координационных 
способностей и ловкости.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	64/8
	27.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.    Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей и ловкости.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	65/9
	28.02
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Нижняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей и ловкости.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	66\10
	02.03
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ на месте. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Верхняя прямая подача. Учебная игра. Развитие координационных способностей и ловкости.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	67/11
	06.03
	
	Волейбол
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ с мячами. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Верхняя прямая подача. Учебная игра. 

Развитие координационных способностей и ловкости.
	правила игры; технику безопасности.
	Уметь: выполнять в игре или игровой ситуации тактико-технические действия

	Футбол- 8 часов.

	68\1
	07.03
	
	Футбол 8 часов
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении.

Стойки и перемещения футболиста

Бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрещенными шагами в сторону. Остановка мяча подошвой, передача мяча внутренней стороны стопы. Удары мяча подъемом в ворота на точность, Передача мяча в парах. Подвижные игры с элементами футбола.
	правила ТБ.
	Уметь играть в футбол по упрощенным правилам

	69\2
	09.03
	
	
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении.

Стойки и перемещения футболиста

Бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрещенными шагами в сторону. Остановка мяча подошвой, передача мяча внутренней стороны стопы. Удары мяча подъемом в ворота на точность, Передача мяча в парах. Подвижные игры с элементами футбола.
	правила ТБ.
	

	70\3
	13.03
	
	
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении. Стойки и перемещения футболиста

Бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрещенными шагами в сторону. Остановка мяча подошвой, передача мяча внутренней стороны стопы. Удары мяча подъемом в ворота на точность, Передача мяча в парах. Подвижные игры с элементами футбола.
	правила ТБ.
	

	71\4
	14.03
	
	
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении. Бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрещенными шагами в сторону. Остановка мяча подошвой, передача мяча внутренней стороны стопы. Удары мяча подъемом в ворота на точность, Передача мяча в парах. Жонглирование мячом. Учебная игра в футбол.
	правила ТБ.
	Уметь играть в футбол по упрощенным правилам

	72\5
	16.03
	
	
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении. Бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрещенными шагами в сторону. Остановка мяча подошвой, передача мяча внутренней стороны стопы. Удары мяча подъемом в ворота на точность, Передача мяча в парах. Жон1глирование мячом.   Учебная игра в футбол.
	правила ТБ.
	

	73\6
	20.03
	
	
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении. Бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрещенными шагами в сторону. Остановка мяча подошвой, передача мяча внутренней стороны стопы. Удары мяча подъемом в ворота на точность, Передача мяча в парах. Жонглирование мячом.  Учебная игра в футбол.
	правила ТБ.
	

	74\7
	21.03
	
	
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении. Бегом лицом и спиной вперёд, приставными и скрещенными шагами в сторону. Остановка мяча подошвой, передача мяча внутренней стороны стопы. Удары мяча подъемом в ворота на точность, Передача мяча в парах. Жонглирование мячом. Учебная игра в футбол.
	правила ТБ.
	Уметь играть в футбол по упрощенным правилам

	75\8
	23.03
	
	
	Футбол. Инструктаж по ТБ. Строевые упражнения. ОРУ в движении.

удары и остановки мяча

Удары по катящемуся мячу внутренней частью подъёма. Остановка катящегося мяча. Ведение мяча с последующим ударом по воротам. Учебная игра футбол.
	правила ТБ.
	


	                                                                              Раздел «Лёгкая атлетика» 14 часов

	76/1
	03.04
	
	Спринтерский
 бег (5 ч)
	Первичный инструктаж  по  ТБ по легкой атлетике. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОРУ на месте. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Эстафетный 
бег. Развитие скоростно-силовых качеств. 


	Знать: правила ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м)

	77/2
	04.04
	
	Спринтерский бег
	Инструктаж ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег.. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега.
	правила ТБ
	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30 м)

	78/3
	06.04
	
	Спринтерский бег
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в парах. Специальные беговые упражнения.  .Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Бег 30 м - на результат. Финиширование. Эстафетный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	правила ТБ.


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (30м)

	79\4
	10.04
	
	Спринтерский бег
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в кругу. Специальные беговые упражнения. Бег 60м - на результат. Низкий старт (до 40м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–80 м). Финиширование. Эстафетный бег.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с низкого старта (60м)

	80\5
	11.04
	
	Спринтерский бег
	 Инструктаж ТБ.     Строевые      упражнения. Разновидности  ходьбы и бега. ОРУ на месте.
  Специальные беговые упражнения. Бег 100м - на  результат. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать с максимальной скоростью с 
низкого старта 
(100м)

	81\6
	13.04
	
	 Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	Инструктаж  ТБ.  Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ в движении. Специальные упражнения прыгуна.  Прыжок в длину с места. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.

	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину с места

	82\7
	17.04
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	 Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОРУ  в  парах. Специальные упражнения прыгуна. Прыжок в длину с места.  Отталкивание. Приземление. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков.
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину с места

	83\8
	18.04
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	 Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна. Прыжок в длину с места - на результат.  Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину с места

	84\9


	20.04
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна. Прыжки в длину способом «согнув ноги»  с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Разбег. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину после быстрого разбега с 13–15 беговых шагов

	85\10
	24.04
	
	Техника прыжков 

в длину с места и с разбега

	Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна. Прыжки в длину способом «согнув ноги»  с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Разбег. Челночный бег. Развитие  скоростно- силовых 
качеств.
	правила ТБ.


	Уметь: совершать 
прыжок в длину после быстрого разбега с 13–15 беговых шагов

	86\11


	25.04
	
	
 Техника прыжков в длину с разбега

	 Инструктаж  ТБ. Строевые      упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Специальные упражнения прыгуна . Прыжки в длину способом «согнув ноги»  с 13–15 беговых шагов- на результат. Челночный бег. Спортивные игры. Развитие скоростно-силовых качеств.
	Правила по  ТБ 
	Уметь: совершать 
прыжок в 

длину 
после 

быстрого разбега
 с 13–15

беговых шагов 



	87\12
	27.04
	
	Метание малого мяча и гранаты
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Подводящие упражнения  для выполнения метания малого мяча . Метание мяча из различных положений. Челночный бег. Спортивные игры.  Развитие скоростно-силовых 
качеств. Соревнования по 

легкой атлетике, рекорды.
	правила ТБ.
	Уметь: метать малый мяч
из различных положений на дальность 


	88\13
	02.05
	
	Метание малого мяча и гранаты
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Подводящие упражнения  для выполнения метания малого мяча . Метание мяча из различных положений. Челночный бег. Спортивные игры.  Развитие скоростно-силовых 
качеств. Соревнования по 

легкой атлетике, рекорды.
	правила ТБ.
	

	89\14
	04.05
	
	Метание малого мяча и гранаты
	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Подводящие упражнения  для выполнения метания малого мяча . Метание мяча из различных положений. Челночный бег. Спортивные игры.  Развитие скоростно-силовых 
качеств. Соревнования по 

легкой атлетике, рекорды.
	правила ТБ.
	

	                                                                      Раздел «Кроссовая подготовка» 8 часов

	90/1
	06.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  по ТБ по кроссовой подготовке. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега.  ОФП. Медленный бег  (до 15 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	91/2
	11.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Бег (до 15 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры.  Развитие выносливости.
	правила ТБ.



	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	92/3
	15.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Бег (до 16 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры. Развитие выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	93/4
	16.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.  Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Прыжки через скакалку. Бег по пересеченной местности. Бег (до16 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры.  Развитие выносливости.

	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	94/5
	18.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения.   Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Прыжки через скакалку. Бег (до16 мин). Преодоление горизонтальных 
препятствий. Спортивные игры.   Развитие выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	95/6
	22.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Бег-3000м на результат. Спортивные игры.   Развитие  
выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	96/7
	23.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Челночный бег 3*10м. Бег (до 17 мин). Спортивные игры.   Развитие 
выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия

	97/8
	25.05
	
	Бег по пересеченной

местности


	Инструктаж  ТБ. Строевые упражнения. Разновидности ходьбы и бега. ОФП. Бег (до 17 мин). Спортивные игры.   Развитие 
выносливости.
	правила ТБ.


	Уметь: бегать в рав-
номерном темпе 
(до 20 мин); преодолевать препятствия


