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Пояснительная записка
к рабочей программе по физической культуре для  5-11 классов

   Рабочая программа «Физическая культура для 5-11 классов» составлена в соответствии с «Комплексной программой Физического воспитания 1-11 классов» (авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, включёнными в федеральный перечень учебников и рекомендованными Министерством образования и науки Российской Федерации к использованию в образовательном процессе в общеобразовательных учреждениях в 2015-2016учебном году.

  Программа рассчитана на 3 часа в неделю в соответствии с учебным планом образовательного учреждения МКОУ «Ильменская СОШ»и на 34 недели в соответствии с Уставом данного образовательного учреждения.

   Программа включает: пояснительную записку, сетка часов, календарно-тематический план, критерии оценивания подготовленности учащихся по физической культуре

  Данная программа предполагает использование учебно- методического комплекса, включающего: 

1.Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классы
Авторы: доктор педагогических наук В.И.Лях, кандидат педагогических наук А.А.Зданевич, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.
2. Учебники:
- Физическая культура– 5 класс, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха, Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.
 -Физическая культура 6  класс, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича, Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.
- Физическая культура– 7 класс, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха, Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.
 -Физическая культура 8  класс, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха А.А.Зданевича, Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.
Физическая культура– 9 класс, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха, Рекомендовано Министерством образования и науки Российской Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2010.
 -Физическая культура 10 - 11  классы, Учебник для общеобразовательных учреждений под редакцией В.И.Ляха, Рекомендовано Министерством образования и науки Российской  Федерации, 6-е издание, Москва «Просвещение» 2011

Рабочая программа содействует всестороннему развитию личности, способствует творческому применению полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов)   для 5-8 классов

	
	Вид программного материала
	

	
	
	5 класс
	6 класс
	7класс
	8класс
	

	
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	
	 Спортивные игры
	Баскетбол
	27
	27
	27
	27
	

	
	
	волейбол
	12
	12
	12
	12
	

	
	Гимнастика с элементами акробатики .Элементы единоборств, элементы художественной гимнастики
	21
	21
	21
	21
	

	
	Легкая атлетика
	24
	24
	24
	24
	

	
	Лыжная подготовка
	18
	18
	18
	18
	

	
	
	102
	102
	102
	102
	


Распределение учебного времени на различные виды программного материала (сетка часов) для 9-11 классов 
	
	Вид программного материала
	
	
	

	
	
	9

класс
	10 класс девушки
	11 класс девушки

	
	Основы знаний о физической культуре
	В процессе урока

	
	Спортивные игры: 
	баскетбол
	27
	27
	27

	
	
	волейбол
	18
	18
	18

	
	Гимнастика с элементами акробатики Элементы художественной гимнастики
	21
	21
	21

	
	Легкая атлетика
	24
	24
	24

	
	Лыжная подготовка
	12
	12
	12

	
	
	102
	102
	102


СОДЕРЖАНИЯ  ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 5-9 классы

ОСНОВЫ знаний о физической культуре, умения и навыки. Ес​тественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. Опорно-двигательный аппарат и мышечная система, их роль в осуществлении двигательных ак​тов. Значение нервной системы в управлении движениями и ре​гуляции систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения. Роль психических процессов в обучении двигательным действиям и движениям. Защитные свойства организма и их профилактика средствами физической культуры.

Выполнение основных движений и комплексов физических упражнений, учитывающих возрастно-половые особенности школьников и направленно воздействующих на совершенствова​ние соответствующих физических функций организма. Планиро​вание и контроль индивидуальных физических нагрузок в процес​се самостоятельных занятий физическими упражнениями и спор​том различной направленности.

Социально-психологические основы. Основы обучения и само​обучения двигательным действиям, их роль в развитии внимания, памяти и мышления. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий.

Совершенствование и самосовершенствование физических способностей, влияние этих процессов на физическое развитие, повышение учебно-трудовой активности и формирование личностно - значимых​ свойств и качеств. Гигиенические основы органи​зации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направ​ленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.

Анализ техники физических упражнений, их освоение и вы​полнение по показу, объяснению и описанию. Выполнение общеподготовительных и подводящих упражнений, двигательных дей​ствий в разнообразных игровых и соревновательных ситуациях.

Комплексы физических упражнений для развития физических способностей и тестирования уровня двигательной подготовленно​сти. Ведение тетрадей по самостоятельным занятиям физически​ми упражнениями, контролю за функциональным состоянием ор​ганизма, физическим развитием и физической подготовленностью.

Культурно-исторические основы. Основы истории возникнове​ния и развития физической культуры, олимпийского движения и отечественного спорта. Физическая культура и ее значение в формировании здорового образа жизни современного человека.

Изучение учебной и специальной литературы по физической культуре, изложение взглядов и отношений к ее материальным и духовным ценностям. Самостоятельное выполнение заданий учи​теля на уроках физической культуры.

Приемы закаливания. Воздушные ванны. Теплые (свыше +22 ОС), безразличные (+20...+22 ОС), прохладные (+17...+20 ОС), холодные (0...+8 ОС), очень холодные (ниже О ОС).

Солнечные ванны. Водные процедуры. Обтирание. Душ. Купание в реке, водоеме. Дозировка данных процедур указана в программе начальной школы. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей и состояния здоровья уча​щихся. Пользование баней 1-2 раза в неделю. Температура в па​рильне +70...+90 ос (2-3 захода по 3-7 мин).

Способы самоконтроля. Приемы определения самочувствия, работоспособности, сна, аппетита. Определение нормальной мас​сы (веса), длины тела, окружности грудной клетки и других ан​тропометрических показателей. Приемы самоконтроля физичес​ких нагрузок: на выносливость, скоростной, силовой, координационной направленности. Самоконтроль за уровнем физической подготовленности.

Спортивные игры

С 5 класса начинается обучение технико-тактическим дейст​виям  спортивным играм.

Баскетбол: 

Овладение техникой передвижения, остановок, поворотов и стоек –стойка игрока, передвижение приставными шагами вправо, влево, спиной вперед. Остановка двумя шагами и прыжком. Повороты без мяча и с мячом.

Освоение ловли  и передач мяча – ловля и передача двумя руками от груди, одной от плеча на месте и в движении (в парах, тройках, круге).

На освоение техники ведения мяча – ведение  мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте и в движении.

На овладение техникой бросков мяча – броски одной и двумя руками с места и в движении.

На освоение индивидуальной техники защиты – вырывание и выбивание мяча.

На закрепление техники владения мячом – комбинации из элементов: ловля, передача, ведение, бросок.

На закрепление техники перемещений -  комбинации из элементов техники перемещений и владения мячом..

На освоение тактики игры – Тактика свободного нападения. Позиционное нападение. Нападение быстрым прорывом. Взаимодействие двух игроков «Отдай мяч и выйди».

На овладение игрой – Игра по упрощенным правилам мини-баскетбол. Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3

Волейбол:

Овладение техникой передвижения, остановок, поворотов, стоек – стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами. Остановки, ускорения.

На освоение техники приема и передачи мяча – передачи двумя руками сверху, снизу и с перемещением.

На освоение техники подач мяча – нижняя прямая подача мяча.

На освоение техники нападающего удара – прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером.

На овладение игрой – Игра по упрощенным правилам мини-волейбол. Игры и игровые задания.

На закрепление техники владения мячом – комбинации из элементов  прием, передача, удар.

На закрепление техники перемещений – комбинации из элементов перемещений и владения мячом.

На освоение тактики игры – Тактика свободного нападения. Позиционное нападение.

Гимнастика.

Строевые упражнения- перестроения из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением. Строевой шаг. Размыкание и смыкание повороты в движении.

Общеразвивающие упражнения – с мячами, гантелями, с обручами, палками.

Висы и упоры – Мальчики: висы согнувшись и прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание прямых ног в висе, махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, подъем переворотом толком двумя, подъем переворотом в упор махом и силой.

          Девочки :смешанные висы и подтягивание в висе лежа, махом одной и толчком другой подъем переворотом, вис прогнувшись.

Опорные прыжки -  вскок в упор присев и соскок прогнувшись, прыжок ноги врозь , прыжок согнув ноги, прыжок боком.

Акробатические упражнения – мальчики: кувырок вперед и назад, стойка на лопатках, два  кувырка слитно,  кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами, кувырок назад в упор стоя ноги врозь, кувырок вперед и назад, длинный кувырок, из упора присев стойка на голове и руках. Девочки: кувырки вперед и назад, стойка на лопатках, кувырок назад в полушпагат,  мост из положения стоя с помощью, мост и поворот в упор стоя на одно колено, кувырки вперед и назад, равновесие на одной, выпад вперед и кувырок.

Упражнения для координации – ОРУ с предметами, бег, прыжки, эстафеты, игры.

Упражнения для силовой выносливости – лазания по канату, гимнастической лестнице, подтягивания, упражнения  в висах и упорах.

Упражнения для силовых способностей – опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

Упражнения для развития гибкости – упр. с повышенной амплитудой для суставов, упр. с партнером, упр. на стенке и с предметами.

Легкая атлетика:

Спринтерский бег – высокий старт, бег 30м, бег 60м, бег 100м.

Длительный бег – бег от 10 до 20минут, бег 1000м, бег 1500м, бег 2000м.

Прыжок в длину – прыжок в длину согнув ноги с 7-9 шагов, с 9-11 шагов, с 11-13 шагов разбега.

Прыжок  в высоту – прыжок в высоту способом перешагивание с 3-5 шагов, с 7-9 шагов разбега.

Метание мяча – метание теннисного мяча на дальность отскока, в горизонтальную и вертикальную цель, метание мяча 150гр.сС места и разбега в коридор 10м на дальность.

Для развития выносливости – кросс 15 мин, кросс до 3 км.

Для развития скоростно-силовых способностей – прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность, броски набивных мячей.

Для развития скоростных способностей – эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

Для развития координации  - челночный бег, бег с препятствиями, прыжки через препятствия, метания различных снарядов из разных и.п. в цель и на дальность.

Лыжная подготовка.

Освоение техники лыжных ходов – попеременный двухшажный и бесшажный ходы, одновременный двухшажный и бесшажный ходы, одновременный одношажный ход,попеременный четырехшажный ход, переход с попеременных на одновременные ходы, подъем «елочкой», подъем скользящим шагом, торможение плугом,торможение плугом и поворот упором, торможение и поворот «плугом»,  поворот переступанием и махом, Прохождение дистанций -3 км, 3,5 км, 4 км, 4,5км, 5 км. Игры – Остановка рывком, эстафеты, с горки на горку, биатлон, с преодолением препятствий.

СОДЕРЖАНИЯ  ПРОГРАММНОГО 
МАТЕРИАЛА  10-11 классы
Основы знаний о физической культуре, умения и навыки. Социо​культурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность раз​вития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспро​изводству и воспитанию здорового поколения, к активной жиз​недеятельности, труду и защите Отечества.


Современное олимпийское и Физкультурно-массовое движения (на примере «Спорт для всех»), их социальная направленность и формы организации. 

Спортивно-оздоровительные системы физических упражне
ний в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, 
основы содержания и формы организации.

Псuхолого-педагогuческuе основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физи​ческими нагрузками во время занятий физическими упражнени​ями профессионально ориентированной и оздоровительно-кор​ригирующей направленности. Основные формы и виды физичес​ких упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

Основы начальной военной физической подготовки, совер​шенствование основных прикладных двигательных действий и развитие основных физических качеств. 

Основы организации и проведения спортивно-массовых сорев​нований по видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медuко-бuологuческuе основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; под​держание репродуктивных функций человека, сохранение его


творческой активности и долголетия.
.

Основы организации двигательного режима (в течение дня, недели и месяца), характеристика упражнений и подбор форм за​нятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, зака​ливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и Индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. 

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания), при​чины их возникновения и пагубное влияние на организм чело​века, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профи​лактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

Закрепление навыков закаливания. Воздушные и солнечные ванны, обтирание, обливание, душ, купание в реке, хождение босиком, пользование баней. Дозировка данных процедур указа​на в программах 1-9 классов. Изменение дозировки следует проводить с учетом индивидуальных особенностей юношей и де​вушек.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов са​морегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Ауто​генная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая трени​ровки. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов само​контроля, освоенных ранее.

Спортивные игры


В 10-11 классах продолжается углубленное изучение одной из спортивных игр, закрепляются и совершенствуются ранее освоенные элементы техники перемещений, остановок, поворотов, владения мячом (ловля, передачи, ведение, броски и др.), защит​ных действий, усложняется набор технико-тактических взаимо​действий в нападении и защите  Одновременно с тех​ническим и тактическим совершенствованием игры продолжает​ся процесс разностороннего развития координационных и кондиционных способностей, психических процессов, воспитание нравственных и волевых качеств. Учитывая, что к 10 классу уча​щиеся владеют техникой основных приемов (с мячом и без мя​ча), увеличивается значимость упражнений с мячом для сопря​женного воздействия на технику, тактику, развитие способностей.

.Больший удельный вес приобретают игровой и соревновательный методы.

Наряду с совершенствованием ранее усвоенных приемов и взаимодействий в 10-11 классах продолжается овладение более сложными приемами техники владения мячом, групповыми и ко​мандными тактическими действиями.

В старшем школьном возрасте увеличивается удельный вес игровых заданий и форм, направленных на овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей. Вместе с тем к командным тактическим действиям следует приступать тог​да, когда учащиеся хорошо овладеют групповыми взаимодействи​ями в нападении и защите. 

Баскетбол: комбинации из освоенных элементов техники передвижений, ловля и передача мяча с сопротивлением и без сопротивления, варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением, броски мяча с сопротивлением и без сопротивления, действия игроков без мяча и с мячом, техника перемещения и владения мячом. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в защите и нападении. Действия игроков с мячом и без мяча. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.

Волейбол: Комбинации из освоенных элементов техники передвижений, передача и прием  мяча сверху и снизу, подачи мяча снизу и сверху, нападающий удар, прием мяча от сетки. Игра по правилам.

Гимнастика с элементами акробатики

В старших классах продолжается более углубленное изучение и совершенствование техники гимнастических упражнений: в ви​сах и упорах, опорных прыжках, акробатике, общеразвивающих и строевых упражнениях. 

На занятиях с юношами используются новые общеразвиваю​щие упражнения силовой направленности: с гирями, гантелями, на гимнастической стенке и  скамейке; на занятиях с девушками - более сложные упражнения с предме​тами:  скакалкой, обручем, мячом - и комбинации этих упражнений.

Большей координационной сложностью отличаются общераз​вивающие упражнения без предметов. Это достигается путем со​единения различных движений и положений рук, ног, туловища с упражнениями в равновесии, ходьбой, бегом, прыжками, акро​батическими упражнениями, объединенными в различные ком​бинации.  

Гимнастические упражнения, включенные в программу стар​ших классов, направлены прежде всего на развитие силы, сило​вой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Ма​териал программы включает также значительный набор упражне​ний, влияющих на развитие различных координационных спо​собностей и гибкости.

Гимнастические упражнения для юношей играют большую роль для подготовки их к будущей трудовой деятельности и службе в армии. Материал для девушек содержит упражнения для развития грациозности, красоты движений, способствует раз​витию мышечных групп, важных для выполнения функции ма​теринства

Строевые упражнения -повороты кругом в движении. Перестроения из одной колонны в две, четыре, восемь в движении.

Общеразвивающие упражнения – с мячами, с  гантелями, с обручами, с палками, с лентами, со скакалками.

Висы и упоры – Мальчики: подъем в упор силой, вис согнувшись, прогнувшись сзади. Подъем переворотом, подъем разгибом до седа ноги врозь. 

          Девочки: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь, вис углом. Равновесие на нижней жерди, упор присев на одной ноге и махом соскок..

Опорные прыжки -   прыжок ноги врозь через коня в длину - юноши, прыжок углом с разбега под углом и толчком одной -девушки.

Акробатические упражнения – юноши: длинный кувырок через препятствие, стойка на руках с помощью, переворот боком. Девушки: сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из изученных элементов..

Упражнения для координации – ОРУ с предметами, бег, прыжки, эстафеты, игры.

Упражнения для силовой выносливости – лазания по канату, гимнастической лестнице, подтягивания, упражнения  в висах и упорах.

Упражнения для силовых способностей – опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.

Упражнения для развития гибкости – упр. с повышенной амплитудой для суставов, упр. с партнером, упр. на стенке и с предметами.

Легкая атлетика


В 10-11 классах продолжается работа по совершенствованию  техники спринтерского и длительного бега, прыжков в длину и высоту с разбега, метаний (табл. 19). Усиливается акцент на даль​нейшее развитие кондиционных (выносливости, скоростно-сило​вых, скоростных) И координационных (ориентирование в прост​ранстве, ритм, способность к согласованию движений и реакции, точность дифференцирования основных параметров движений) способностей. Увеличивается процент упражнений, сопряжено воздействующих на совершенствование техники и развитие кон​диционных и координационных способностей. Уроки в этих клас​сах приобретают черты тренировки.

По сравнению с основной школой увеличивается длина спринтерских дистанций, время длительного бега, длина разбега и: количество способов в прыжках и метаниях. С юношами и де​вушками продолжается углубленное изучение освоенных в 8-9 классах различных спортивных способов прыжков. 

На уроках по легкой атлетике следует создавать условия для воспитания у учащихся стремления к объективной оценке своих возможностей, самоопределению и самосовершенствованию. Вы​полнение трудных, но посильных заданий по развитию физичес​ких способностей, особенно выносливости, создает благоприят​ные условия для воспитания нравственных и волевых качеств.

На уроках физической  культуры следует давать знания и вы​рабатывать умения творчески применять освоенные легкоатлети​ческие упражнения в беге, прыжках и метаниях с тем расчетом, чтобы учащиеся могли использовать их во время самостоятель​ных тренировок, внеклассных занятий в школе и дома. В занятиях с юношами следует предусмотреть необходимость использо​вания материала по легкой атлетике для подготовки их к служ​бе в армии

Спринтерский бег – высокий и низкий старт, бег 30м, бег 100м, эстафетный бег

Длительный бег – бег от 15 до 25минут, бег 3000м,  бег 2000м.

Прыжок в длину – прыжок в длину согнув ноги с  11-13 шагов разбега.

Прыжок  в высоту – прыжок в высоту способом перешагивание с 9-11  шагов разбега.

Метание  – метание мяча 150гр,  метание  гранаты 500 и 700гр , в горизонтальную и вертикальную цель. 

Для развития выносливости - .кросс 20-25 мин

Для развития скоростно-силовых способностей – прыжки, многоскоки, метания в цель и на дальность, броски набивных мячей, толкание ядра, круговая тренировка.

Для развития скоростных способностей – эстафеты, старты из различных и.п., бег с ускорением, с максимальной скоростью.

Для развития координации  - челночный бег, бег с препятствиями, прыжки через препятствия, метания различных снарядов из разных и.п. в цель и на дальность.

 Лыжная подготовка

Общая схема проведения занятий по лыжной подготовке остается такой же, что и в предыдущих классах. Обучение элементам лыжной подготовки должно строиться с учетом возросших функциональных возможностей организма у учащихся. Для этого постепенно увеличивается длина дистанции, проходимых с равномерной и пере мен ной интенсивностью преимущественно на среднепересеченной местности. Чаще, чем в средних классах, применяются эстафеты и различные соревнования .

Паузы, возникающие во время отдыха, нужно заполнять ма​ло интенсивными упражнениями, желательно с закреплением ра​нее изученной техники передвижения на лыжах. для этого мож​но использовать спуски с гор, отработку элементов техники лыж​ных ходов в медленном темпе, обращая особое внимание на координацию движений и правильность их выполнения.

Интервалы отдыха после интенсивной работы устанавливают​ся таким образом, чтобы частота пульса снизилась примерно до130 уд./мин. Не следует резко увеличивать скорость, ее нужно повышать постепенно от урока к уроку. Учитель должен указать учащимся на конкретные участки дистанции, где необходимо повысить скорость.

Нужно научить учащихся равномерно распределять силы для прохождения всей дистанции, что позволит улучшить функциональные возможности их организма.

Освоение техники лыжных ходов –переход с попеременных на одновременные ходы, переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состоянии лыжни,  преодоление подъемов и препятствий. Прохождение дистанций -5 км,(девушки), 6-8  км (юноши), 

Годовое распределение сетки часов на разделы программы

Физического воспитания в 5-11 классах

	Разделы учебной программы
	классы

	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Легкая атлетика
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25

	Гимнастика с элементами акробатики
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Футбол
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	Баскетбол
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9

	Волейбол
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	15

	Общая физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	9
	9


	Лыжная подготовка
	22
	22
	22
	22
	22
	20
	20

	Всего
	102
	102
	102
	102
	102
	102
	102


Календарно-тематическое планирование 5 класс (3 часа в нед.)
	№п/п
	                            Тема урока

	
	
	Сроки проведения

	
	
	Прим.
	Факт.

	1 урок
	
              1 четверть

Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	сентябрь

5-9
	

	2 урок
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	5-9
	

	3 урок
	Бег 30 метров (2-3 повторения)
	5-9
	

	4 урок
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	12-16
	

	5 урок
	Бег 60 метров (2-3 повторения), высокий старт
	12-16
	

	6 урок
	Бег на 1000 м. без учета времени
	12-16
	

	7 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	19-23
	

	8 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	19-23
	

	9 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Обучение с 3-5 шагов разбега
	19-23
	

	10 урок
	Бег на 60 метров на результат
	26-30
	

	11 урок
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 10-12 метров
	26-30
	


	12 урок
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (обучение)
	26-30
	

	13 урок
	Бег на 500 метров (д), 800 метров (м)


	октябрь

3-7
	

	
	Уроки по футболу


	
	

	14 урок
	Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону
	3-7
	

	15 урок
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъема
	3-7
	

	16 урок
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча
	10-14
	

	17 урок
	Ведение мяча, отбор мяча
	10-14
	

	18 урок
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара
	10-14
	

	19 урок
	Передача мяча с места. Обманные движения без мяча.
	17-21
	

	20 урок
	Передачи в движении, по диагонали. Учебная игра
	17-21
	

	21 урок
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	17-21
	

	22 урок
	Ведение мяча с изменением скорости.
	24-28
	

	23 урок
	Игра по упрощенным правилам.
	24-28
	

	24 урок
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	24-28
	

	25 урок
	Двусторонняя игра в футбол
	ноябрь

31-4
	

	26 урок
	Игра в футбол по основным правилам
	31-4
	

	27 урок
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии
	31-4
	

	
	2 четверть

Уроки по баскетболу
	
	

	28 урок
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	14-18
	

	29 урок
	Обучение, освоение ловли и передачи мяча
	14-18
	

	30 урок
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	14-18
	

	31 урок
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
	21-25
	

	32 урок
	Броски двумя руками с места
	21-25
	

	33 урок
	Броски мяча рукой от плеча с места и в движении
	21-25
	

	34 урок
	Вырывание, выбивание мяча 
	28-2
	

	35 урок
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам
	28-2
	

	36 урок
	Подвижные игры на базе баскетбола
	28-2
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте
	декабрь

5-9
	

	38 урок
	Акробатика. Кувырок вперед-назад
	5-9
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)
	5-9
	

	40 урок
	Акробатика. Стойка на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д)
	12-16
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	12-16
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку
	12-16
	

	43 урок
	Акробатика. Лазание по канату.
	19-23
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	19-23
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	19-23
	

	46 урок
	Освоение висов. Подтягивание
	26-30
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. 
	26-30
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	26-30
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	январь

9-13
	

	50 урок
	Скользящий шаг без палок
	9-13
	

	51 урок
	Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием.
	9-13
	

	52-54 уроки
	Одновременный бесшажный ход
	16-20


	

	55-57 уроки
	Подъем «елочкой», «полуелочкой». Прохождение дистанции до 1 км.
	23-27


	

	58-60 уроки
	Попеременный двухшажный ход.
	30-3
	

	61-63 уроки
	Спуски с пологих склонов. Торможение «плугом»
	февраль

6-10
	

	64-66 уроки
	Подъем. Спуск с горы. Прохождение дистанции до 1,5 км.
	13-17
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	20-24


	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	27-2
	

	70 урок
	Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	март

5-9
	

	71 урок
	Обучение и закрепление передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой
	5-9
	

	72 урок
	Прием мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	5-9
	

	73 урок
	Освоение техники нижней подачи, 3-6 метров от сетки
	12-16
	

	74 урок
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	12-16
	

	75 урок
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	12-16
	

	76 урок
	Закрепление освоенных элементов перемещения и владения мячом
	19-23
	

	77 урок
	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков
	19-23
	

	78 урок
	Подвижные игры с элементами волейбола
	19-23
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	апрель

2-6
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (6 минут)
	2-6
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета)
	2-6
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по упрощенным правилам.
	9-13
	

	83 урок
	Подвижные игры. «Пионербол» с элементами волейбола.
	9-13
	

	84 урок
	ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед
	9-13
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 30 секунд в максимальном темпе.
	16-20
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	16-20
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	16-20
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	23-27
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	23-27
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	23-27
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 2*10 м, 3*10 м, 4*10 м.
	30-4
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	30-4
	

	93-94

уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	май

7-11
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	14-18
	

	97 урок
	Метание м/мяча в даль. 
	21-25
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	21-25
	

	99 урок
	Бег 60 метров (у)
	21-25
	

	100 урок
	Бег 1000 метров
	28-31
	

	101 урок
	Закрепление бега на 400 метров
	28-31
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	28-31
	


Календарно-тематическое планирование 6 класс (3 часа в нед.)

	№п/п
	                            Тема урока

	
	
	Сроки проведения

	
	
	Прим.
	Факт.

	1 урок
	
              1 четверть

Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	сентябрь

5-9
	

	2 урок
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	5-9
	

	3 урок
	Бег 30 метров (2-3 повторения)
	5-9
	

	4 урок
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	12-16
	

	5 урок
	Бег 60 метров (2-3 повторения)
	12-16
	

	6 урок
	Бег на 1000 м. без учета времени
	12-16
	

	7 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	19-23
	

	8 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	19-23
	

	9 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Обучение с 3-5 шагов разбега
	19-23
	

	10 урок
	Бег на 60 метров на результат
	26-30
	

	11 урок
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 10-12 метров
	26-30
	

	12 урок
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (обучение)
	26-30
	

	13 урок
	Бег на 500 метров (д), 800 метров (м)


	октябрь

3-7
	

	
	Уроки по футболу


	
	

	14 урок
	Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону 
	3-7
	

	15 урок
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъема
	3-7
	

	16 урок
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча
	10-14
	

	17 урок
	Ведение мяча, отбор мяча
	10-14
	

	18 урок
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара
	10-14
	

	19 урок
	Передача мяча с места. Обманные движения без мяча.
	17-21
	

	20 урок
	Передачи в движении, по диагонали. Учебная игра
	17-21
	

	21 урок
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	17-21
	

	22 урок
	Ведение мяча с изменением скорости.
	24-28
	

	23 урок
	Игра по упрощенным правилам.
	24-28
	

	24 урок
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	24-28
	

	25 урок
	Двусторонняя игра в футбол
	ноябрь

31-4
	

	26 урок
	Игра в футбол по основным правилам
	31-4
	

	27 урок
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии
	31-4
	

	
	2 четверть

Уроки по баскетболу
	
	

	28 урок
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	14-18
	

	29 урок
	Обучение, освоение ловли и передачи мяча
	14-18
	

	30 урок
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	14-18
	

	31 урок
	Ведение мяча с изменением направления, броски двумя руками с места
	21-25
	

	32 урок
	Броски двумя руками с места
	21-25
	

	33 урок
	Броски мяча рукой от плеча с места и в движении
	21-25
	

	34 урок
	Вырывание, выбивание мяча 
	28-2
	

	35 урок
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам
	28-2
	

	36 урок
	Подвижные игры на базе баскетбола
	28-2
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастике. Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте
	декабрь

5-9
	

	38 урок
	Акробатика. Кувырок вперед-назад
	5-9
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д)
	5-9
	

	40 урок
	Акробатика. Стойка на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д)
	12-16
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	12-16
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку
	12-16
	

	43 урок
	Акробатика. Лазание по канату.
	19-23
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	19-23
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	19-23
	

	46 урок
	Освоение висов. Подтягивание
	26-30
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. 
	26-30
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	26-30
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	январь

9-13
	

	50 урок
	Скользящий шаг без палок
	9-13
	

	51 урок
	Попеременный двухшажный ход. Повороты переступанием.
	9-13
	

	52-54 уроки
	Одновременный бесшажный ход
	16-20
	

	55-57 уроки
	Подъем «елочкой», «полуелочкой». Прохождение дистанции до 1 км.
	23-27


	

	58-60 уроки
	Попеременный двухшажный ход.
	30-3
	

	61-63 уроки
	Спуски с пологих склонов. Торможение «плугом»
	февраль

6-10
	

	64-66 уроки
	Подъем. Спуск с горы. Прохождение дистанции до 1,5 км.
	13-17
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	20-24


	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	27-2
	

	70 урок
	Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	март

5-9
	

	71 урок
	Обучение и закрепление передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой
	5-9
	

	72 урок
	Прием мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	5-9
	

	73 урок
	Освоение техники нижней подачи, 3-6 метров от сетки
	12-16
	

	74 урок
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером
	12-16
	

	75 урок
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	12-16
	

	76 урок
	Закрепление освоенных элементов перемещения и владения мячом
	19-23
	

	77 урок
	Тактика позиционного нападения без изменения позиций игроков
	19-23
	

	78 урок
	Подвижные игры с элементами волейбола
	19-23
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	апрель

2-6
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (6 минут)
	2-6
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета)
	2-6
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по упрощенным правилам.
	9-13
	

	83 урок
	Подвижные игры. «Пионербол» с элементами волейбола.
	9-13
	

	84 урок
	ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед
	9-13
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 30 секунд в максимальном темпе.
	16-20
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	16-20
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	16-20
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	23-27
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	23-27
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	23-27
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 2*10 м, 3*10 м, 4*10 м.
	30-4
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	30-4
	

	93-94 уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	май

7-11
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	14-18
	

	97 урок
	Метание м/мяча в даль. 
	21-25
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	21-25
	

	99 урок
	Бег 60 метров (у)
	21-25
	

	100 урок
	Бег 1000 метров
	28-31
	

	101 урок
	Закрепление бега на 400 метров
	28-31
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	28-31
	


Календарно-тематическое планирование 7 класс (3 часа в нед.)

	№п/п
	                            Тема урока

	
	
	Сроки проведения

	
	
	Прим.
	Факт.

	1 урок
	
              1 четверть

Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	сентябрь

5-9
	

	2 урок
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	5-9
	

	3 урок
	Бег 30 метров (2-3 повторения)
	5-9
	

	4 урок
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	12-16
	

	5 урок
	Бег 60 метров (2-3 повторения)
	12-16
	

	6 урок
	Бег на 1000 м. без учета времени
	12-16
	

	7 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	19-23
	

	8 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	19-23
	

	9 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Обучение с 5-7 шагов разбега
	19-23
	

	10 урок
	Бег на 60 метров на результат
	26-30
	

	11 урок
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 10-12 метров
	26-30
	

	12 урок
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (обучение)
	26-30
	

	13 урок
	Бег на 500 метров (д), 800 метров (м)


	октябрь

3-7
	

	
	Уроки по футболу


	
	

	14 урок
	Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону
	3-7
	

	15 урок
	Удары по неподвижному мячу различными частями стопы и подъема
	3-7
	

	16 урок
	Удары по катящемуся мячу, остановки мяча
	10-14
	

	17 урок
	Ведение мяча, отбор мяча
	10-14
	

	18 урок
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара
	10-14
	

	19 урок
	Передача мяча с места. Обманные движения.
	17-21
	

	20 урок
	Передачи в движении, по диагонали. Учебная игра
	17-21
	

	21 урок
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	17-21
	

	22 урок
	Ведение мяча с изменением скорости.
	24-28
	

	23 урок
	Игра по упрощенным правилам.
	24-28
	

	24 урок
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	24-28
	

	25 урок
	Двусторонняя игра в футбол
	ноябрь

31-4
	

	26 урок
	Игра в футбол по основным правилам
	31-4
	

	27 урок
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии
	31-4
	

	
	2 четверть

Уроки по баскетболу
	
	

	28 урок
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе
	14-18
	

	29 урок
	Обучение, освоение ловли и передачи мяча
	14-18
	

	30 урок
	Ведение мяча правой и левой рукой в движении
	14-18
	

	31 урок
	Ведение мяча с изменением направления. Закрепление.
	21-25
	

	32 урок
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении
	21-25
	

	33 урок
	Броски мяча в корзину
	21-25
	

	34 урок
	Вырывание, выбивание мяча (закрепление)
	28-2
	

	35 урок
	Игра в баскетбол по упрощенным правилам
	28-2
	

	36 урок
	Подвижные игры на базе баскетбола
	28-2
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастике. Выполнение строевых команд.
	декабрь

5-9
	

	38 урок
	Акробатика. Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках.
	5-9
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (закрепление)
	5-9
	

	40 урок
	Акробатика. Стойка на голове с согнутыми ногами (м), мост из положения стоя с помощью (д) (закрепление)
	12-16
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	12-16
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку
	12-16
	

	43 урок
	Акробатика. Лазание по канату.
	19-23
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	19-23
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	19-23
	

	46 урок
	Освоение висов. Подтягивание
	26-30
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. 
	26-30
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	26-30
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	январь

9-13
	

	50 урок
	Скользящий шаг без палок и с палками.
	9-13
	

	51 урок
	Повороты переступанием в движении. Скользящий шаг с палками.
	9-13
	

	52-54 уроки
	Попеременный двухшажный ход. 
	16-20


	

	55-57 уроки
	Подъем «елочкой», «полуелочкой». Прохождение дистанции до 1 км.
	23-27


	

	58-60 уроки
	Одновременный одношажный ход.
	30-3
	

	61-63 уроки
	Спуски с пологих склонов. Торможение и поворот упором
	февраль

6-10
	

	64-66 уроки
	Подъем в гору скользящим шагом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 1,5 км.
	13-17
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	20-24


	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	27-2
	

	70 урок
	Изучение и закрепление элементов техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	март

5-9
	

	71 урок
	Обучение и закрепление передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой
	5-9
	

	72 урок
	Прием мяча снизу двумя руками, на месте и после перемещения
	5-9
	

	73 урок
	Прямая нижняя подача через сетку
	12-16
	

	74 урок
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером (закрепление)
	12-16
	

	75 урок
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	12-16
	

	76 урок
	Закрепление освоенных элементов перемещения и владения мячом
	19-23
	

	77 урок
	Тактика позиционного нападения с изменением позиций игроков
	19-23
	

	78 урок
	Подвижные игры с элементами волейбола
	19-23
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	апрель

2-6
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (6 минут)
	2-6
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета)
	2-6
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по упрощенным правилам.
	9-13
	

	83 урок
	Подвижные игры. «Пионербол» с элементами волейбола.
	9-13
	

	84 урок
	ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед
	9-13
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 30 секунд в максимальном темпе.
	16-20
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	16-20
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	16-20
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	23-27
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	23-27
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	23-27
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 2*10 м, 3*10 м, 4*10 м.
	30-4
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	30-4
	

	93-94 уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	май

7-11
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	14-18
	

	97 урок
	Метание м/мяча в даль. 
	21-25
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	21-25
	

	99 урок
	Бег 60 метров (у)
	21-25
	

	100 урок
	Бег 1500 метров
	28-31
	

	101 урок
	Закрепление бега на 400 метров
	28-31
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	28-31
	


Календарно-тематическое планирование 8 класс (3 часа в нед.)
	№п/п
	                            Тема урока

	
	
	Сроки проведения


	
	
	Прим.
	Факт.

	1 урок
	
              1 четверть

Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	сентябрь

5-9
	

	2 урок
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	5-9
	

	3 урок
	Бег 30 метров (2-3 повторения)
	5-9
	

	4 урок
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	12-16
	

	5 урок
	Бег 60 метров (3-4 повторения)
	12-16
	

	6 урок
	Бег на 1000 м. без учета времени
	12-16
	

	7 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	19-23
	

	8 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	19-23
	

	9 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Совершенствование с 7-9 шагов разбега
	19-23
	

	10 урок
	Бег на 100 метров на результат
	26-30
	

	11 урок
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 14-16 метров
	26-30
	

	12 урок
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (совершенствование)
	26-30
	

	13 урок
	Бег на 500 метров (д), 800 метров (м) (закрепление)


	октябрь

3-7
	

	
	Уроки по футболу


	
	

	14 урок
	Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону (закрепление)
	3-7
	

	15 урок
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема
	3-7
	

	16 урок
	Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча
	10-14
	

	17 урок
	Ведение мяча, отбор мяча (закрепление)
	10-14
	

	18 урок
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара (закрепление)
	10-14
	

	19 урок
	Передача мяча с места. Обманные движения, финты
	17-21
	

	20 урок
	Передачи в движении, игра «стенка». Учебная игра
	17-21
	

	21 урок
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	17-21
	

	22 урок
	Ведение мяча с изменением скорости.
	24-28
	

	23 урок
	Игра в футбол
	24-28
	

	24 урок
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	24-28
	

	25 урок
	Двусторонняя игра в футбол
	ноябрь

31-4


	

	26 урок
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	31-4
	

	27 урок
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии, обманные движения
	31-4
	

	
	2 четверть

Уроки по баскетболу
	
	

	28 урок
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе (совершенствование)
	14-18
	

	29 урок
	Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола
	14-18
	

	30 урок
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	14-18
	

	31 урок
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении
	21-25
	

	32 урок
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении (совершенствование) 
	21-25
	

	33 урок
	Броски мяча в корзину (совершенствование)
	21-25
	

	34 урок
	Вырывание, выбивание мяча (совершенствование)
	28-2
	

	35 урок
	Игра в баскетбол по основным правилам
	28-2
	

	36 урок
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов баскетбола
	28-2
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастике. Выполнение строевых команд (совершенствование)
	декабрь

5-9
	

	38 урок
	Акробатика. Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках (закрепление)
	5-9
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (совершенствование)
	5-9
	

	40 урок
	Акробатика. Стойка на голове  (м), мост из положения стоя с помощью и без (д) 
	12-16
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	12-16
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку за 1 минуту (у)
	12-16
	

	43 урок
	Акробатика. Лазание по канату.
	19-23
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	19-23
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	19-23
	

	46 урок
	Совершенствование  висов. Опорный прыжок.
	26-30
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. Подтягивание.
	26-30
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	26-30
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	январь

9-13
	

	50 урок
	Повороты переступанием в движении. Скользящий шаг с палками.
	9-13
	

	51 урок
	Попеременный двухшажный ход.
	9-13
	

	52-54 уроки
	Одновременный одношажный ход
	16-20


	

	55-57 уроки
	Подъем «елочкой», «полуелочкой». Прохождение дистанции до 1,5 км.
	23-27


	

	58-60 уроки
	Одновременный двухшажный коньковый ход.
	30-3
	

	61-63 уроки
	Спуски с пологих склонов. Торможение и поворот упором
	февраль

6-10
	

	64-66 уроки
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	13-17
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	20-24


	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед
	27-2
	

	70 урок
	Совершенствование техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	март

5-9
	

	71 урок
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой, через сетку
	5-9
	

	72 урок
	Передача мяча во встречных колоннах, отбивание мяча через сетку
	5-9
	

	73 урок
	Прямая нижняя подача, прием подачи
	12-16
	

	74 урок
	Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером (совершенствование)
	12-16
	

	75 урок
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	12-16
	

	76 урок
	Совершенствование освоенных элементов перемещения и владения мячом
	19-23
	

	77 урок
	Тактика позиционного нападения с изменением позиций игроков
	19-23
	

	78 урок
	Игра в волейбол по упрощенным правилам
	19-23
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	апрель

2-6
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (10 минут)
	2-6
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета)
	2-6
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по основным правилам.
	9-13
	

	83 урок
	Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол.
	9-13
	

	84 урок
	ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полуприседа.
	9-13
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе.
	16-20
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	16-20
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	16-20
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	23-27
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	23-27
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	23-27
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 6*10 м
	30-4
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	30-4
	

	93-94 уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	май

7-11
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	14-18
	

	97 урок
	Метание м/мяча в даль. 
	21-25
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	21-25
	

	99 урок
	Бег 60 метров (у)
	21-25
	

	100 урок
	Бег 1500 метров
	28-31
	

	101 урок
	Совершенствование бега на 800 метров
	28-31
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	28-31
	


Календарно-тематическое планирование 9 класс (3 часа в нед.)
	№п/п
	                            Тема урока

	
	
	Сроки проведения


	
	
	Прим.
	Факт.

	1 урок
	
              1 четверть

Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	сентябрь

5-9
	

	2 урок
	Равномерный бег 500 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	5-9
	

	3 урок
	Бег 30 метров (2-3 повторения)
	5-9
	

	4 урок
	Равномерный бег на 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	12-16
	

	5 урок
	Бег 60 метров (3-4 повторения), низкий старт
	12-16
	

	6 урок
	Бег на 1000 м. без учета времени
	12-16
	

	7 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	19-23
	

	8 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	19-23
	

	9 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Совершенствование с 7-9 шагов разбега
	19-23
	

	10 урок
	Бег на 100 метров на результат
	26-30
	

	11 урок
	Метание м/мяча (150 г.) в цель с 16-18 метров
	26-30
	

	12 урок
	Метание м/мяча на дальность с 5-6 шагов разбега (совершенствование)
	26-30
	

	13 урок
	Совершенствование бега на 800 метров


	октябрь

3-7
	

	
	Уроки по футболу


	
	

	14 урок
	Стойки и перемещение футболиста, бегом лицом и спиной вперед, приставными и скрестными шагами в сторону (совершенствование)
	3-7
	

	15 урок
	Удары по катящемуся мячу различными частями стопы и подъема
	3-7
	

	16 урок
	Остановки мяча стопой, подошвой, остановка опускающегося мяча
	10-14
	

	17 урок
	Ведение мяча, отбор мяча (совершенствование)
	10-14
	

	18 урок
	Ведение мяча с изменением направления. Техника удара (совершенствование)
	10-14
	

	19 урок
	Передача мяча в движении. Обманные движения.
	17-21
	

	20 урок
	Тактика нападения и защиты. Учебная игра.
	17-21
	

	21 урок
	Ведение мяча с изменением скорости. Дриблинг
	17-21
	

	22 урок
	Игра в футбол.
	24-28
	

	23 урок
	Комбинационная игра в нападении
	24-28
	

	24 урок
	Комбинации из основных элементов игры в футбол
	24-28
	

	25 урок
	Двусторонняя игра в футбол
	ноябрь

31-4
	

	26 урок
	Игра в футбол по основным правилам с привлечением учащихся к судейству
	31-4
	

	27 урок
	Удары по мячу головой, вбрасывание мяча из-за «боковой» линии, обманные движения
	31-4
	

	
	2 четверть

Уроки по баскетболу
	
	

	28 урок
	Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек в баскетболе (совершенствование)
	14-18
	

	29 урок
	Передача мяча одной рукой от плеча, двумя руками с отскоком от пола
	14-18
	

	30 урок
	Ведение мяча с пассивным сопротивлением защитника
	14-18
	

	31 урок
	Передача мяча во встречном движении, броски мяча в движении
	21-25
	

	32 урок
	Броски мяча одной рукой от плеча с места и в движении (совершенствование) 
	21-25
	

	33 урок
	Броски мяча в корзину (совершенствование)
	21-25
	

	34 урок
	Вырывание, выбивание мяча (совершенствование)
	28-2
	

	35 урок
	Игра в баскетбол по основным правилам
	28-2
	

	36 урок
	Совершенствование комбинаций из освоенных элементов баскетбола
	28-2
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики. 
	декабрь

5-9
	

	38 урок
	Акробатика. Кувырок вперед-назад, стойка на лопатках (совершенствование)
	5-9
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок вперед в стойку на лопатках (м), назад в полушпагат (д) (совершенствование)
	5-9
	

	40 урок
	Акробатика. Стойка на голове  (м), мост из положения стоя с помощью и без (д) 
	12-16
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	12-16
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку за 1 минуту (у)
	12-16
	

	43 урок
	Акробатика. Лазание по канату.
	19-23
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	19-23
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	19-23
	

	46 урок
	Совершенствование  висов. Опорный прыжок.
	26-30
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. Подтягивание.
	26-30
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	26-30
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	январь

9-13
	

	50 урок
	Скользящий шаг без палок и с палками.
	9-13
	

	51 урок
	Попеременный двухшажный ход
	9-13
	

	52-54 уроки
	Коньковый ход
	16-20


	

	55-57 уроки
	Попеременный четырехшажный ход
	23-27


	

	58-60 уроки
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	30-3
	

	61-63 уроки
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Спуски с пологих склонов
	февраль

6-10
	

	64-66 уроки
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 3 км.
	13-17
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	20-24


	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Техника передвижений в волейболе.
	27-2
	

	70 урок
	Совершенствование техники перемещений в волейбольной стойке, остановки, ускорения
	март

5-9
	

	71 урок
	Совершенствование передачи мяча сверху двумя руками, передача мяча над собой, через сетку
	5-9
	

	72 урок
	Передача мяча в прыжке через сетку, сверху, стоя спиной к цели
	5-9
	

	73 урок
	Закрепление прямой нижней подачи, прием подачи, подача в заданную часть площадки
	12-16
	

	74 урок
	Прямой нападающий удар при встречных передачах
	12-16
	

	75 урок
	Комбинации из освоенных элементов (приема, передачи, удара)
	12-16
	

	76 урок
	Совершенствование освоенных элементов перемещения и владения мячом
	19-23
	

	77 урок
	Игра в нападение в 3 зоне
	19-23
	

	78 урок
	Игра в волейбол по упрощенным правилам
	19-23
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	апрель

2-6
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (12 минут)
	2-6
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. (встречная эстафета)
	2-6
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по основным правилам.
	9-13
	

	83 урок
	Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол.
	9-13
	

	84 урок
	ОРУ. Прыжки на одной и двух ногах с продвижением вперед. Выпрыгивание вверх из полуприседа.
	9-13
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе.
	16-20
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	16-20
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	16-20
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	23-27
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	23-27
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	23-27
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 6*10 м
	30-4
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	30-4
	

	93-94 уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	май

7-11
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	14-18
	

	97 урок
	Метание м/мяча в даль. 
	21-25
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	21-25
	

	99 урок
	Бег 60 метров (у)
	21-25
	

	100 урок
	Бег 2000 метров
	28-31
	

	101 урок
	Совершенствование бега на 800 метров
	28-31
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	28-31
	


Календарно-тематическое планирование 10 класс (3 часа в нед.)

	№п/п
	                            Тема урока

	
	
	Сроки проведения


	
	
	Прим.
	Факт.

	1 урок
	
              1 четверть

Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	сентябрь

5-9
	

	2 урок
	Равномерный бег 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	5-9
	

	3 урок
	Бег 60 метров (2-3 повторения), низкий старт
	5-9
	

	4 урок
	 Равномерный бег на 1000 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	12-16
	

	5 урок
	Стартовые ускорения (4-5 повторов)
	12-16
	

	6 урок
	Бег на 1000 м. без учета времени
	12-16
	

	7 урок
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)
	19-23
	

	8 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	19-23
	

	9 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	19-23
	

	10 урок
	Эстафетный бег 4*100 на стадионе
	26-30
	

	11 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Совершенствование с 9-11 шагов разбега
	26-30
	

	12 урок
	Бег на 200 метров на результат
	26-30
	

	13 урок
	Техника метания гранаты 700 г. (м), 500 г. (д) на точность и дальность
	октябрь

3-7
	

	14 урок
	Совершенствование прыжка в длину
	3-7
	

	15 урок
	Бег на 1500 м. (д), 2000 м. (м)


	3-7
	

	
	Уроки по баскетболу


	
	

	16 урок
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	10-14
	

	17 урок
	Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника
	10-14
	

	18 урок
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)
	10-14
	

	19 урок
	Индивидуальная техника защиты. Тактика защиты
	17-21
	

	20 урок
	Комбинационная игра в защите
	17-21
	

	21 урок
	Штрафной бросок. Учебная игра
	17-21
	

	22 урок
	Тактика нападения. Зонная защита
	24-28
	

	23 урок
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите  
	24-28
	

	24 урок
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	24-28
	

	25 урок
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом
	ноябрь

31-4


	

	26 урок
	Учебная игра в баскетбол
	31-4
	

	27 урок
	Игра  в баскетбол по основным правилам
	31-4
	

	
	2 четверть

Уроки по волейболу
	
	

	28 урок
	Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку
	14-18
	

	29 урок
	Прием мяча отраженного от сетки
	14-18
	

	30 урок
	Варианты техники приема и передач мяча
	14-18
	

	31 урок
	Варианты подач мяча
	21-25
	

	32 урок
	Варианты нападающего удара через сетку
	21-25
	

	33 урок
	Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	21-25
	

	34 урок
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	28-2
	

	35 урок
	Учебная игра в волейбол
	28-2
	

	36 урок
	Игра в волейбол по правилам
	28-2
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики. 
	декабрь

5-9
	

	38 урок
	Акробатика. Длинный кувырок, стойка на руках с помощью (м), стойка на лопатках (д)
	5-9
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д)
	5-9
	

	40 урок
	Акробатика. Лазание по канату на скорость.
	12-16
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	12-16
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку за 1 минуту (у)
	12-16
	

	43 урок
	Акробатика. Совершенствование висов.
	19-23
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	19-23
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	19-23
	

	46 урок
	Совершенствование  висов. Опорный прыжок.
	26-30
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. Подтягивание.
	26-30
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	26-30
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	январь

9-13
	

	50 урок
	Скользящий шаг без палок и с палками.
	9-13
	

	51 урок
	Попеременный двухшажный ход
	9-13
	

	52-54 уроки
	Коньковый ход
	16-20


	

	55-57 уроки
	Попеременный четырехшажный ход
	23-27


	

	58-60 уроки
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	30-3
	

	61-63 уроки
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором
	февраль

6-10
	

	64-66 уроки
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 5 км.
	13-17
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	20-24


	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Передвижения в волейбольной стойке
	27-2
	

	70 урок
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе
	март

5-9
	

	71 урок
	Закрепление техники приема и передач мяча в опорном движении, в прыжке, передача назад
	5-9
	

	72 урок
	Передача мяча в прыжке через сетку, сверху, стоя спиной к цели
	5-9
	

	73 урок
	Закрепление прямой верхней передачи
	12-16
	

	74 урок
	Закрепление прямого нападающего удара
	12-16
	

	75 урок
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками
	12-16
	

	76 урок
	Закрепление приема мяча одной рукой с падением вперед и скольжением на груди – животе 
	19-23
	

	77 урок
	Игры по упрощенным правилам
	19-23
	

	78 урок
	Двусторонняя игра в волейбол
	19-23
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	апрель

2-6
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (15 минут)
	2-6
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. 
	2-6
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по основным правилам.
	9-13
	

	83 урок
	Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол.
	9-13
	

	84 урок
	ОРУ. Совершенствование техники тройного прыжка с места
	9-13
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе.
	16-20
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	16-20
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	16-20
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	23-27
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	23-27
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	23-27
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 10*10 м
	30-4
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	30-4
	

	93-94 уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	май

7-11
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	14-18
	

	97 урок
	Метание гранаты в даль. 
	21-25
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	21-25
	

	99 урок
	Бег 100 метров (у)
	21-25
	

	100 урок
	Бег 2000 метров (д), 3000 метров (м)
	28-31
	

	101 урок
	Совершенствование бега на 800 метров
	28-31
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	28-31
	


Календарно-тематическое планирование 11 класс (3 часа в нед.)

	№п/п
	                            Тема урока

	
	
	Сроки проведения

	
	
	Прим.
	Факт.

	1 урок
	
              1 четверть

Вводный инструктаж по т/безопасности на уроках физической культуры (л/атлетика, спортивные и подвижные игры)
	сентябрь

5-9
	

	2 урок
	Равномерный бег 800 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	5-9
	

	3 урок
	Бег 60 метров (2-3 повторения)
	5-9
	

	4 урок
	 Равномерный бег на 1000 метров, ОРУ на развитие общей выносливости
	12-16
	

	5 урок
	Стартовые ускорения (4-5 повторений) 

15-20 м. (низкий старт)
	12-16
	

	6 урок
	 Бег на 1000 м. без учета времени


	12-16
	

	7 урок
	Бег 60 метров с максимальной скоростью, удержание тела в висе на перекладине (д), подтягивание на перекладине (м)
	19-23
	

	8 урок
	Бег на 1000 метров с фиксированием результата
	19-23
	

	9 урок
	Прыжки в длину с места, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	19-23
	

	10 урок
	Эстафетный бег 4*100 на стадионе
	26-30
	

	11 урок
	Техника прыжка в высоту (ножницы)

Совершенствование с 9-11 шагов разбега
	26-30
	

	12 урок
	Бег на 200 метров на результат
	26-30
	

	13 урок
	Техника метания гранаты 700 г. (м), 500 г. (д) на точность и дальность
	октябрь

3-7
	

	14 урок
	Совершенствование прыжка в длину
	3-7
	

	15 урок
	Бег на 2000 м. (д), 3000 м. (м)


	3-7
	

	
	Уроки по баскетболу


	
	

	16 урок
	Техника безопасности во время занятий спортивными играми. Варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника
	10-14
	

	17 урок
	Варианты ведения без сопротивления  и с сопротивлением защитника
	10-14
	

	18 урок
	Действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват)
	10-14
	

	19 урок
	Индивидуальная техника защиты. Тактика защиты
	17-21
	

	20 урок
	Комбинационная игра в защите
	17-21
	

	21 урок
	Штрафной бросок. Учебная игра
	17-21
	

	22 урок
	Тактика нападения. Зонная защита
	24-28
	

	23 урок
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите  
	24-28
	

	24 урок
	Варианты бросков без сопротивления и с сопротивлением защитника
	24-28
	

	25 урок
	Комбинации из изученных элементов техники перемещений и владений мячом
	ноябрь

31-4
	

	26 урок
	Учебная игра в баскетбол
	31-4
	

	27 урок
	Игра  в баскетбол по основным правилам
	31-4
	

	
	2 четверть

Уроки по волейболу
	
	

	28 урок
	Верхняя и нижняя передачи  мяча в парах через сетку
	14-18
	

	29 урок
	Прием мяча отраженного от сетки
	14-18
	

	30 урок
	Варианты техники приема и передач мяча
	14-18
	

	31 урок
	Варианты подач мяча
	21-25
	

	32 урок
	Варианты нападающего удара через сетку
	21-25
	

	33 урок
	Варианты  блокирования (одиночное и вдвоем) страховка
	21-25
	

	34 урок
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	28-2
	

	35 урок
	Учебная игра в волейбол
	28-2
	

	36 урок
	Игра в волейбол по правилам
	28-2
	

	
	Уроки по гимнастике
	
	

	37 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках гимнастики. 
	декабрь

5-9
	

	38 урок
	Акробатика. Совершенствование длинного кувырка, стойки на руках с помощью (м), стойки на лопатках (д)
	5-9
	

	39 урок
	Акробатика. Кувырок назад через стойку на руках с помощью (м), сед углом, стоя на коленях, наклон назад (д) (совершенствование)
	5-9
	

	40 урок
	Акробатика. Лазание по канату на скорость.
	12-16
	

	41 урок
	Акробатика. Развитие координационных способностей.
	12-16
	

	42 урок
	Акробатика. Прыжки через скакалку за 1 минуту (у)
	12-16
	

	43 урок
	Акробатика. Совершенствование висов.
	19-23
	

	44 урок
	Акробатика. Развитие гибкости
	19-23
	

	45 урок
	Упражнение в равновесие. Развитие координационных способностей
	19-23
	

	46 урок
	Совершенствование  висов. Опорный прыжок.
	26-30
	

	47 урок
	Упражнения на пресс. Подтягивание.
	26-30
	

	48 урок
	Демонстрация комплекса упражнений по акробатике
	26-30
	

	
	3 четверть

Уроки по лыжной подготовке
	
	

	49 урок
	Инструктаж по т/безопасности на занятиях по лыжной подготовке.
	январь

9-13
	

	50 урок
	Скользящий шаг без палок и с палками.
	9-13
	

	51 урок
	Попеременный двухшажный ход
	9-13
	

	52-54 уроки
	Коньковый ход
	16-20


	

	55-57 уроки
	Попеременный четырехшажный ход
	23-27


	

	58-60 уроки
	Преодоление бугров при спуске с горы. Прохождение дистанции до 2 км.
	30-3
	

	61-63 уроки
	Переход с попеременных ходов на одновременные. Преодоление подъемов и препятствий. Торможение и поворот упором
	февраль

6-10
	

	64-66 уроки
	Подъем в гору скользящим бегом. Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. Прохождение дистанции до 5 км.
	13-17
	

	67-68 уроки
	Прохождение контрольной дистанции с использованием изученных ходов
	20-24


	

	
	Уроки по волейболу


	
	

	69 урок
	Передвижения в волейбольной стойке
	27-2
	

	70 урок
	Совершенствование техники передвижений, комбинации из основных элементов техники передвижений в волейболе
	март

5-9
	

	71 урок
	Совершенствование техники приема и передач мяча в опорном движении, в прыжке, передача назад
	5-9
	

	72 урок
	Передача мяча в прыжке через сетку, сверху, стоя спиной к цели
	5-9
	

	73 урок
	Совершенствование прямой верхней передачи
	12-16
	

	74 урок
	Совершенствование прямого нападающего удара
	12-16
	

	75 урок
	Совершенствование приема мяча снизу двумя руками
	12-16
	

	76 урок
	Совершенствование приема мяча одной рукой с падением вперед и скольжением на груди – животе 
	19-23
	

	77 урок
	Игры по упрощенным правилам
	19-23
	

	78 урок
	Двусторонняя игра в волейбол
	19-23
	

	
	4 четверть
	
	

	79 урок
	Инструктаж по т/безопасности на уроках по л/атлетике. 
	апрель

2-6
	

	80 урок
	ОФП. Равномерный бег (18 минут)
	2-6
	

	81 урок
	ОРУ. Эстафетный бег в спортзале. 
	2-6
	

	82 урок
	Подвижные игры. Баскетбол по основным правилам.
	9-13
	

	83 урок
	Подвижные игры. Двусторонняя игра в волейбол.
	9-13
	

	84 урок
	ОРУ. Совершенствование техники тройного прыжка с места
	9-13
	

	85 урок
	ОРУ. Прыжки со скакалкой: 1 минута в максимальном темпе.
	16-20
	

	86 урок
	ОРУ. Прыжковые упражнения. Подскоки, тройной прыжок с места
	16-20
	

	87 урок
	Подвижные игры. 
	16-20
	

	88 урок
	Комплекс упражнений на развитие гибкости
	23-27
	

	89 урок
	Комплекс упражнений на развитие выносливости, скорости
	23-27
	

	90 урок
	Комплекс упражнений на развитие координации
	23-27
	

	
	Уроки по легкой атлетике
	
	

	91 урок
	Челночный бег: 10*10 м
	30-4
	

	92 урок
	Бег 30 метров. 
	30-4
	

	93-94 уроки
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» 
	май

7-11
	

	95-96 уроки
	Прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. 
	14-18
	

	97 урок
	Метание гранаты в даль. 
	21-25
	

	98 урок
	Закрепление техники бега на 60 и 100 метров
	21-25
	

	99 урок
	Бег 100 метров (у)
	21-25
	

	100 урок
	Бег 2000 метров (д), 3000 метров (м)
	28-31
	

	101 урок
	Совершенствование бега на 800 метров
	28-31
	

	102 урок
	Подведение итогов учебного года
	28-31
	


