Календарно-тематическое поурочное планирование  10класс
Раздел «Лёгкая атлетика» -15 часов
	№ урока
	Тема урока
	Содержание в соответствии с 
ФК ГОС
	Формы организации учебной деятельности
	Формы контроля
	Оборудование и наглядные пособия
	Дата 



	
	
	
	
	
	
	По плану

 
	Фактич

	1.
	Техника безопасности на урока ФК. Влияние возрастных особенностей организма на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 


	Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физическое развитие и физическую подготовленность школьников. 


	Лекция
	
	
	  
	

	2
	Бег по пересеченной местности,

преодоление препятствий
	Равномерный бег 10 минут. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Практическое занятие
	
	
	   
	

	3
	Бег по пересеченной местности,

преодоление препятствий
	Равномерный бег 12 минут. Чередование бег с ходьбой. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Практическое занятие
	
	
	  
	

	4
	Бег по пересеченной местности,

преодоление препятствий
	Бег по пересеченной местности 300м. ОРУ. Подвижные игры. Развитие выносливости
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практической работы -
Кросс: 

мальчики - 500 м,

девочки 300м.
	секундомер
	  
	

	5
	Высокий старт.

Спринтерский бег.
	
Высокий старт до 10–15 м, бег с ускорением 30–40 м, встречная эстафета, специальные беговые упражнения, развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	Практическое занятие 
	
	
	 
	

	6
	Спринтерский бег.

Эстафетный бег.
	Бег на результат 60 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практической работы - 

бег 60 метров:

мальчики –

«5» – 10,2; «4» – 10,8; «3» – 11,4; 

девочки – «5» – 10,4; «4» – 10,9; «3» – 11, 6.
	секундомер
	  
	

	7
	Бег на средние дистанции
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости
	Практическое занятие
	
	
	  
	

	8
	Бег на средние дистанции
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости
	Контрольный урок
	М.-500 м;

Дев.-300м.
	секундомер
	 
	

	9
	Метание малого мяча в цель и на дальность.
	Метание теннисного мяча на заданное расстояние. Специальные беговые упражнения. ОРУ развитие скоростно-силовых качеств
	Практическое занятие
	
	Теннисные мячи.
	  
	

	10
	Метание малого мяча в цель и на дальность.
	Метание малого мяча на дальность. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств 
	контрольный урок
	Зачёт.

Метание малого мяча на дальность) с разбега
	Малый мяч 150 г  
	 
	

	11
	Прыжок

в длину


	Прыжок в длину с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практического теста
«Прыжок в длину с места»
	Рулетка.
	 
	

	12
	Челночный бег
	Челночный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие координационных качеств.
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практического теста

«Челночный бег».

 10 раз по 5 м
	Секундомер
	 
	

	13
	ОФП. Развитие выносливости
	ОРУ. Круговая тренировка на развитие выносливости.
	Практическое занятие
	
	Медицин.болы-5шт.

Гантели-5шт.

Гимн. скамейки

Гимн. коврики
	 
	

	14
	ОФП. Развитие гибкости.
	ОРУ. Круговая тренировка на развитие гибкости.
	Практическое занятие
	
	скамейки, гимнастические коврики.
	 
	

	15
	ОФП. Развитие силовых качеств
	Ору. Подтягивание на высокой перекладине, вис на перекладине, упражнения на укрепление мышц брюшного пресса.
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практического теста.

Мальчики- подтягивание,

девочки – вис,

Поднимание туловища из положения лёжа.
	Турник, скамейки, гимнастические коврики.
	 
	

	Раздел «Волейбол» -20 часов



	16
	Правила и организация игры волейбол.

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Эстафеты. Подвижные игры с элементами волейбола
	 Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	 . 
	

	17
	Техника приёма и передач мяча сверху.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте. Подвижные игры с элементами волейбола
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	 
	

	18
	Техника приёма и передач мяча сверху.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте. Подвижные игры с элементами волейбола
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	19
	Техника приёма и передач мяча сверху.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Игра в мини-волейбол
	 Контрольный  урок
	Зачётная работа. 

Оценка техники передачи мяча двумя руками сверху
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	 
	

	20
	Техника приёма и передач мяча снизу.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Игра в мини-волейбол
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	21
	Техника приёма и передач мяча снизу.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху на месте и после передачи вперед. Прием мяча снизу двумя руками над собой. Игра в мини-волейбол
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	 
	

	22
	Техника приёма и передач мяча снизу.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Игра в мини-волейбол
	Контрольный  урок
	Зачётная работа. 

Оценка техники передачи мяча двумя руками снизу.
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	23
	Техника нижней прямой подачи.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м. 
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	   
	

	24
	Техника нижней прямой подачи.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м.
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	25
	Техника нижней прямой подачи.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху в парах. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку. Нижняя прямая подача с 3–6 м.
	Контрольный урок
	Зачётная работа.

Оценка техники нижней прямой подачи (3-6 м.)
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	26
	Техника владения мячом и развитие координационных качеств.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху, снизу  в парах. Прямой нападающий удар через сетку. Прямая нижняя подача.
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	27
	Техника владения мячом и развитие координационных качеств.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху, снизу  в парах. Прямой нападающий удар через сетку. Прямая нижняя подача.
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	28
	Техника прямого нападающего удара.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху, снизу  в парах. Прямой нападающий удар через сетку. 
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	  
	

	29
	Техника прямого нападающего удара.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху, снизу  в парах. Прямой нападающий удар через сетку.
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	 
	

	30
	Техника прямого нападающего удара.
	Стойка игрока. Перемещение в стойке. Передача двумя руками сверху, снизу  в парах. Прямой нападающий удар через сетку
	Контрольный урок
	Зачётная работа.

Оценка техники прямого нападающего удара.
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	 
	

	31
	Освоение тактики игры.
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.   Игра по упрощенным правилам волейбола.
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	
	

	32
	Освоение тактики игры.
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.   Игра по упрощенным правилам волейбола.
	Практическое занятие
	
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	
	

	33
	Освоение тактики игры.
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.   Игра по упрощенным правилам волейбола.
	Контрольный урок.
	Зачётная работа.

Владение тактическими действиями в игровой ситуации.
	Волейбольные мячи, волейбольная сетка, стойки.
	
	

	34
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по правилам.
	Практическое занятие
	
	
	
	

	35
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по правилам.
	Практическое занятие
	
	
	
	

	Раздел «Баскетбол» -  20 часов

	36
	Техника безопасности при занятиях баскетболом. История возникновения и правила игры.
	Правила ТБ при игре в баскетбол. Правила игры. История возникновения баскетбола.

Терминология баскетбола.
	Лекция.
	
	Баскетбольные мячи.
	 
	

	37
	Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Развитие координационных качеств.
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	38
	Техника ловли и передачи мяча на месте.
	Стойка и передвижения игрока. Остановка прыжком. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в парах. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. 
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	39
	Техника ловли и передачи мяча на месте.
	Стойка и передвижения игрока. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Контрольный урок
	Зачётная работа.

Оценка техники приёма и передачи мяча на месте.
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	40
	Техника ловли и передачи мяча в движение.
	Стойка и передвижения игрока. Ловля мяча двумя руками от груди на месте в тройках. Бросок двумя руками от головы после ловли. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Практическое занятие 
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	41
	Техника ловли и передачи мяча в движение.
	Стойка и передвижения игрока. Ловля мяча двумя руками от груди в движении в парах. Бросок двумя руками от головы после ловли. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	Контрольный урок
	Зачётная работа.

Оценка техники приёма и передачи мяча в движение.
	Стойки, баскетбольные мячи.
	  
	

	42
	Техника ведения мяча.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте, в движении. Остановка прыжком. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	43
	Техника ведения мяча.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча на месте, в движении. Остановка прыжком. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	44
	Техника ведения мяча.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Ловля мяча двумя руками от груди в квадрате. Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств.
	Контрольный урок
	Зачётная работа.

Оценка техники ведения мяча в движении с изменением скорости. 
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	45
	Техника бросков мяча.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя снизу с места.  Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	46
	Техника бросков мяча.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Бросок двумя снизу с места.  Игра в мини-баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	47
	Индивидуальная техника защиты.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости. Броски одной и двумя руками с места и в движении. Стойка и передвижения в защите. Вырывание и выбивание мяча в парах. Игра в мини-баскетбол.
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	48
	Индивидуальная техника защиты.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча с изменением скорости с сопротивлением защитника, броски одной и двумя руками с места и в движении с сопротивлением защитника. Вырывание и выбивание мяча в парах
	Контрольный урок
	Зачётная работа
	Стойки, баскетбольные мячи.
	   
	

	49
	Тактика позиционного нападения (5:0) без изменения позиций игроков.
	Стойка и передвижения игрока. Ведение мяча ведущей и неведущей руками по прямой. Бросок двумя руками   в движении. Позиционное нападение и личная защита в игровых взаимодействиях 2:2, 3:3, 4:4, 5:5 на одну корзину. Игра в  баскетбол. Развитие координационных качеств
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	50
	Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола.
	Стойка и передвижения игрока. Взаимодействие двух игроков. Нападение быстрым прорывом. Игра в  баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Контрольный урок.
	Зачётная работа.

Оценка тактических действий в процессе игры. 
	Стойки, баскетбольные мячи.
	 
	

	51
	Игра по упрощённым правилам мини-баскетбола.
	Взаимодействия  трех игроков (тройка и малая восьмерка).  Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств. Терминология баскетбола
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	
	

	52
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	Взаимодействия  трех игроков (тройка и малая восьмерка).  Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	
	

	53
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	Взаимодействия  трех игроков (тройка и малая восьмерка).  Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.
	Контрольный урок.
	Зачётная работа.

Оценка тактических действий в процессе игры.
	Стойки, баскетбольные мячи.
	
	

	54
	Игра по упрощённым правилам баскетбола.
	Взаимодействия  трех игроков (тройка и малая восьмерка).  Игра в баскетбол. Развитие координационных качеств.
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	
	

	55
	Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Игра по правилам баскетбола.
	Практическое занятие
	
	Стойки, баскетбольные мячи.
	
	

	Раздел  «Лыжная подготовка»- 18 часов


	56
	ТБ на уроках лыжной подготовки. 

Техника конькового хода.
	ТБ на уроках лыжной подготовки. Совершенствование техники скольжения на одной лыжине в скользящем шаге. Перенос массы тела с одной ноги на другую в коньковом ходе без палок.  
	Лекция, практическое занятие.
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	57
	Коньковый ход.
	Совершенствование техники скольжения на одной Лыжине в скользящем шаге. Перенос массы тела с одной ноги на другую в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	58
	Коньковый ход.
	Совершенствование техники скольжения на одной Лыжине в скользящем шаге. Перенос массы тела с одной ноги на другую в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	59
	Коньковый ход.
	Совершенствование техники скольжения на одной Лыжине в скользящем шаге. Перенос массы тела с одной ноги на другую в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	60
	Коньковый ход.
	Совершенствование техники скольжения на одной Лыжине в скользящем шаге. Перенос массы тела с одной ноги на другую в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	61
	Коньковый ход.
	Совершенствование техники скольжения на одной Лыжине в скользящем шаге. Перенос массы тела с одной ноги на другую в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	62
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход. 
	Согласование движений рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге. Отталкивание рукой в попеременном двухшажном ходе. Перенос массы тела на маховую ногу в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	  
	

	63
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход. 
	Согласование движений рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге. Отталкивание рукой в попеременном двухшажном ходе. Перенос массы тела на маховую ногу в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	  
	

	64
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.
	Согласование движений рук и ног при остановке маховой ноги в скользящем шаге. Отталкивание рукой в попеременном двухшажном ходе. Перенос массы тела на маховую ногу в коньковом ходе без палок.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	65
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.
	Длительное скольжение на одной лыже в коньковом ходе без палок. Согласование движений рук и ног в одновременном двухшажном ходе. Разгибание рук при окончании отталкивания в одновременном бесшажном ходе.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	66
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.
	Длительное скольжение на одной лыже в коньковом ходе без палок. Согласование движений рук и ног в одновременном двухшажном ходе. Разгибание рук при окончании отталкивания в одновременном бесшажном ходе.
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	67
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.
	Постановка палки на снег и приложению усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучение второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	  
	

	68
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.

Торможение «плугом»
	Постановка палки на снег и приложение усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучение второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе. Торможение «плугом».
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	69
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.

Торможение «плугом»
	Постановка палки на снег и приложение усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучение второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе. Торможение «плугом».
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	70
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.

Торможение «плугом»
	Постановка палки на снег и приложение усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучение второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе. Торможение «плугом».
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	71
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.
	Постановка палки на снег и приложению усилия при отталкивании рукой в попеременном двухшажном ходе. Обучение второму скользящему шагу с перемещением палок кольцами назад в одновременном двухшажном ходе
	Практическое занятие
	
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	72
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.

Торможение «плугом»
	Движение рук за бедро при окончании отталкивания в попеременном двухшажном ходе. Движение маховой ноги и наклон туловища при окончании отталкивания руками в одновременном двухшажном ходе. Разведение задних концов лыж при спуске в стойке торможения «плугом».
	Контрольный урок
	Прохождение дистанции 3 км
	Лыжи, лыжные палки.
	 
	

	73
	Попеременный двухшажный и одновременный одношажный ход.

Торможение «плугом»
	Согласование движений рук и ног в одновременном двухшажном ходе. Отталкивание рукой в попеременном двухшажном ходе. Сведение коленей и постановка лыж на внутренние рёбра в торможении «плугом».
	Контрольный урок
	Прохождение дистанции 3 км
	Лыжи, лыжные палки.
	
	

	Раздел  «Гимнастика»- 18 часов
 

	74
	Освоение строевых упражнений. Повороты в движении направо, налево.
	ОРУ с предметами на месте. Развитие силовых способностей
	
	
	
	
	

	75
	Опорный прыжок, строевые упражнения
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Развитие силовых способностей
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастический «козёл», гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	76
	Опорный прыжок, строевые упражнения
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Развитие силовых способностей
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастический «козёл», гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	77
	Опорный прыжок, строевые упражнения
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие силовых способностей
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастический «козёл», гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	78
	Опорный прыжок, строевые упражнения
	Перестроение из колонны по два в колонну по одному разведением и слиянием по восемь в движении. ОРУ с предметами на месте. Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись. Развитие силовых способностей
	  Контрольный урок
	Зачетная работа -выполнение опорного прыжка.
	Гимнастические маты, гимнастический «козёл», гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	79
	Акробатика
	Строевой шаг. Кувырок вперёд. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	80
	Акробатика
	Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	81
	Акробатика
	Кувырок вперёд и назад. Стойка на лопатках. Эстафеты. ОРУ в движении. Развитие координационных способностей
	  Контрольный урок
	Зачетная работа – выполнение акробатических упражнений.
	Гимнастические маты, гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	82
	Развитие координационных способностей.
	ОРУ без предметов и с предметами. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты  и  игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастический мостик, гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	83
	Развитие координационных способностей.
	ОРУ без предметов и с предметами. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты  и  игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастический мостик, гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	84
	Развитие координационных способностей.
	ОРУ без предметов и с предметами. Акробатические упражнения. Прыжки с пружинного гимнастического мостика в глубину. Эстафеты  и  игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гимнастический мостик, гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	85
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	Лазанье по канату. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гантели,  гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	86
	Развитие силовых способностей и силовой выносливости.
	Лазанье по канату. Подтягивания, упражнения в висах и упорах, с гантелями, набивными мячами.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гантели,  гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	87
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, броски набивного мяча.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гантели,  гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	88
	Развитие гибкости.
	ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гантели,  гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	89
	Развитие гибкости.
	ОРУ с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных  суставов и позвоночника. Упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке. Упражнения с предметами.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гантели,  гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	90
	Преодоление гимнастической полосы препятствий.
	Эстафеты  и  игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гантели,  гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	91
	Преодоление гимнастической полосы препятствий.
	Эстафеты  и  игры с использованием гимнастических упражнений и инвентаря.
	Практическое занятие
	
	Гимнастические маты, гантели,  гимнастические палки, медицинболы.
	
	

	 Раздел «Лёгкая атлетика» - 11 часов.

	
	
	
	
	
	1 нед. мая

	92
	Овладение техникой прыжка в высоту.
	Прыжки в высоту с 7-9  шагов разбега.
	Практическое занятие
	
	Стойки для прыжков в высоту, гимнастические маты, маты для прыжков в высоту.
	
	

	93
	Овладение техникой прыжка в высоту.
	Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега.
	Практическое занятие
	
	Стойки для прыжков в высоту, гимнастические маты, маты для прыжков в высоту.
	
	

	94
	Прыжок

в длину


	Прыжок в длину с места. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практического теста
«Прыжок в длину с места»
	рулетка
	 
	

	95
	Челночный бег
	Челночный бег. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Развитие координационных качеств.
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практического теста

«Челночный бег».

 10 раз по 5 м
	секундомер
	 
	

	96
	ОФП. Развитие гибкости.
	ОРУ. Беговые упражнения. Поднимание туловища из положения лёжа. 
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практического теста.

Мальчики- подтягивание,

девочки – вис,

Поднимание туловища из положения лёжа.
	Секундомер, гимнастические коврики
	 
	

	97
	Бег на средние дистанции
	Бег в равномерном темпе. Бег 1000 м. ОРУ. Развитие выносливости
	Практическое занятие
	
	секундомер
	 
	

	98
	Бег на средние дистанции
	Бег в равномерном темпе. Бег 800 м. ОРУ. Развитие выносливости
	Контрольный урок
	М.-500 м;

Дев.-300м.
	секундомер
	 
	

	99
	Бег на длинные дистанции.
	Бег в равномерном темпе. Бег 2000 м. ОРУ. Развитие выносливости
	Практическое занятие
	
	
	
	

	100
	Бег на средние дистанции
	Бег в равномерном темпе. Бег 2000 м. ОРУ. Развитие выносливости
	Контрольный урок
	М:-3000м

Д- 2000м
	секундомер
	  
	

	101


	Спринтерский бег.

Эстафетный бег.
	Бег на результат 60 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	Практическое занятие
	 
	секундомер
	 
	

	102
	Спринтерский бег.

Эстафетный бег.
	Бег на результат 60 м, специальные беговые упражнения, развитие скоростных возможностей. Эстафеты. Влияние легкоатлетических упражнений на различные системы организма
	Контрольный урок
	Зачёт в форме практической работы - 

бег 60 метров:

мальчики –

«5» – 10,2; «4» – 10,8; «3» – 11,4; 

девочки – «5» – 10,4; «4» – 10,9; «3» – 11, 6.
	секундомер
	 
	

	Раздел «Спортивно-оздоровительный туризм» - 6 часов

	103
	Топография. Ориентирование на местности.
	Способы ориентирования на местности. 
	Практическое занятие 
	
	Компас 
	 
	

	104
	Топография. Ориентирование на местности.
	Способы ориентирования на местности.
	Практическое занятие
	
	Компас 
	
	

	105
	Способы преодоления препятствий.
	Преодоление естественных препятствий. 
	Практическое занятие
	
	Навесное оборудование, веревки, канат
	
	

	106
	Способы преодоления препятствий.
	Преодоление естественных препятствий. 
	Практическое занятие
	
	Навесное оборудование, веревки, канат
	
	

	107
	Личное и общественное снаряжение туриста.
	Индивидуальная подготовка туристического снаряжения к туристическому походу.
	Практическое занятие
	
	Палатка, рюкзаки
	
	

	108
	Тестирование по теме «Ориентирование на местности».
	Способы ориентирования на местности.
	Контрольный урок
	Тестирование.
	
	
	


