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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Среднее (полное ) общее образование.10—11 классы

Обязательный минимум содержания

КУЛЬТУРНО-ИСТОРИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ

 Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всестороннее развитие личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенство и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности, труду и защите Родины.

Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения (на примере «Спорт для всех»). Социальная направленность и формы организации.

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

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ

Особенности индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время самостоятельных занятий физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

Понятие телосложения и характеристика его основных типов (дигистивный, мышечный, торакальный), способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания («Атлетическая гимнастика», «Шейпинг»).

Особенности регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных индивидуализированных занятий («Корригирующая гимнастика с элементами хатха-йоги», «Ритмическая гимнастика»).

Особенности самозащиты, технические действия и приемы, правила страховки и самостраховки при освоении и выполнении приемов, профилактика травматизма («Атлетические единоборства»).

Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта (волейбол, футбол, баскетбол), совершенствование техники движений.

Основы начальной военной физической подготовки, совершенствование основных прикладных двигательных навыков и умений (лыжные гонки, гимнастика, плавание, легкая атлетика), развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость) в процессе самостоятельных занятий.

Основы организации и проведения массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в массовых соревнованиях (понятие индивидуальной физической подготовки и спортивной формы).

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ

Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья, поддержании репродуктивных функций человека, сохранении его творческой активности и долголетия.

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

Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых мероприятий и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Вредные привычки (курение алкоголизм, наркомания) и причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры, формирование индивидуального здорового образа жизни.

Образовательная область «Физическая культура» призвана сформировать у учащихся устойчивые мотивы и потребности в бережном отношении к своему здоровью и физической кондиционности, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В процессе освоения учебного материала данной области обеспечивается формирование целостного представления о единстве биологического, психического и социального в человеке, законах и закономерностях развития и совершенствования его психосоматической природы.

В образовательной области «Физическая культура» учебным предметом является один из видов культуры человека и общества, в системном основании которого лежит физкультурная деятельность. Данная деятельность характеризуется целенаправленным развитием и совершенствованием духовных и природных сил человека и выступает как условие и результат формирования физической культуры личности.

Учебный предмет физической культуры (физкультурная деятельность) является ведущим, но не единственным основанием образовательной области «Физическая культура» в средней (полной) школе. Его освоение осуществляется в единстве с содержанием таких важных организационных форм целостного педагогического процесса и самодеятельности учащихся, как физкультурные мероприятия в режиме учебного дня, спортивные соревнования, физкультурные праздники, занятия в спортивных кружках и секциях.

Целью обучения образовательной области «Физическая культура» в средней (полной) школе является формирование физической культуры личности юношей и девушек посредством овладения ими основами физкультурной деятельности с профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью. Такая целевая установка ориентирует педагогический процесс на подготовку выпускников средней школы к предстоящей жизнедеятельности (к общественно-производительному труду, службе в армии, к воспитанию детей), а также организации и проведению на основе индивидуальных методик самостоятельных занятий физическими упражнениями, способных удовлетворить потребности в крепком здоровье, ведении здорового образа жизни.

В соответствии с целью образовательной области «Физическая культура» формулируются задачи учебного предмета:
· 
расширение двигательного опыта за счет использования разнообразных общеразвивающих физических упражнений в различных формах занятий физической культурой, овладения современными системами физических упражнений, включая упражнения рекреативной, корригирующей и прикладной направленности;
· 
расширение объема знаний о разнообразных формах соревновательной и физкультурной деятельности, использование этих форм для совершенствования индивидуальных физических и психических способностей, самопознания, саморазвития и самореализации;


· гармонизация физической и духовной сфер, формирование потребностей в культуре движений, красивом телосложении, оптимальном физическом развитии и крепком здоровье;
· формирование адекватной самооценки личности, высокой социальной адаптации в коллективном общении и взаимодействии;
· формирование навыков и умений использовать физическую культуру как средство воспитания подрастающего поколения, укрепления будущей семьи и утверждения здорового образа жизни.

Сформулированные цель и задачи базируются на требованиях «Обязательного минимума содержания среднего (полного) общего образования» и отражают основные направления педагогического процесса по формированию физической культуры личности: теоретическая, практическая и физическая подготовка учащихся.

Особенностями примерной программы образовательной области «Физическая культура» в средней (полной) школе являются:
· соотнесенность с Базисным учебным планом общеобразовательных учебных учреждений, определяющим образовательную область «Физическая культура» обязательной составляющей основного образования;
· направленность на реализацию принципа вариативности, задающего возможность подбирать содержание учебного материала в соответствии с возраст-но-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса (спортивный зал, пришкольные спортивные площадки, стадион, бассейн), видам учебного учреждения (городские, малокомплектные и сельские школы) и регионально-климатическими условиями;
· объемность и многообразие знаний, средств и форм физкультурной деятельности очерчивается ценностными ориентациями на общую профессионально-прикладную и индивидуально-ориентированную физическую подготовку учащихся, и соответственно этому основу учебного предмета составляет содержание физкультурной деятельности с профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;
· с учетом принципа достаточности и сообразно структурной организации физкультурной деятельности содержание учебного материала структурируется в соответствующих разделах программы: «Основы знаний о физкультурной деятельности» (информационный компонент учебного предмета), «Способы физкультурной деятельности с профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью» (операциональный компонент учебного предмета), «Требования к уровню подготовки выпускников» (мотивационный компонент учебного предмета);
· учебное содержание каждого из разделов программы излагается в логике от общего (фундаментального) к частному (профилированному) и от частного к конкретному (специализированному), что задает определенную логику в освоении учащимися учебного предмета, обеспечивает перевод осваиваемых знаний в практические навыки и умения (опредмечивание знаний);
· раздел учебной программы «Способы физкультурной деятельности» включает в себя две соответствующие части: «Физическая культура с общеприкладной направленностью» и «Физическая культура со спортивно-рекреационной направленностью». Содержание первой части ориентировано на решение задач общеприкладной физической подготовки школьников и представлено так называемыми «базовыми» видами спорта (гимнастика, лыжные гонки, легкая атлетика, спортивные игры). В свою очередь, содержание второй части ориентировано на формирование у школьников основ индивидуальной физкультурной деятельности, интереса и потребностей в совершенствовании своего тела, собственной двигательной и физической подготовленности. Важной особенностью данной части является то, что основу его содержания составляют современные системы физических упражнений, обладающие достаточно высокой мотивационной ценностью и имеющие определенную актуальность и привлекательность для выпускников школы — как для девушек, так и для юношей;

— в связи с тем что в программе представлены основы систем физических упражнений (атлетическая гимнастика и шейпинг, атлетические единоборства и ритмическая гимнастика с основами хатха-йоги), учебный материал подраздела «Физическая культура с оздоровительно-корригирующей направленностью» структурирован по признаку целостности, т. е. каждая система физических упражнений представлена в единстве учебных знаний и соответствующих физических упражнений. В зависимости от материально-технической оснащенности школы, интересов самих учащихся, профессионально-специализированной подготовленности педагогических кадров совет школы определяет в качестве учебного материала ту или иную систему физических упражнений. В рамках программного материала этого подраздела допускается дополнение или замещение отдельных тем избранной системы физических упражнений темами из других систем, предложенных программой, но не избранных для освоения учащимися.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ (136 ч)

Основы знаний о физкультурной деятельности (18 ч)

КУЛЬТУРНО-ИСТОРИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ (6 ч)

Физическая культура, ее связь с общей культурой общества и человека, ее роль и значение в воспитании и образовании, в формировании культурного образа жизни. Понятие физической культуры личности и ее ценностные ориентации в индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенство и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к репродуктивной функции и воспитанию здорового поколения, подготовка к активной жизнедеятельности, труду и защите Родины.

Современное олимпийское и физкультурно-массовые движения (на примере «Спорт для всех»), история возникновения и развития, место и роль в мировой культуре, социальная направленность и формы организации, ценностные ориентации и идеалы.

ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ (6 ч)

Физкультурная деятельность с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью, цель, задачи и основы содержания. Формы занятий и их эффективность, особенности планирования, регулирования и контроля.

Начальная военная физическая подготовка и ее связь с общей профессионально-прикладной подготовкой, основы совершенствования прикладных двигательных навыков и умений (лыжные гонки, гимнастика, плавание, легкая атлетика), развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость) в процессе самостоятельных индивидуально-ориентированных занятий.

Основы организации и проведения массовых соревнований по видам спорта (спортивные игры, легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, плавание). Особенности самостоятельной подготовки к участию в массовых соревнованиях (понятие индивидуальной физической подготовки и спортивной формы).

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ (6 ч)

Роль и значение физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья, поддержании репродуктивных функций человека, сохранении его творческой активности и долголетия.

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

Основы техники безопасности и профилактики травматизма при организации и проведении спортивно-массовых мероприятий и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

Массаж, его задачи и основные виды (восстановительный, тонизирующий, гигиенический, лечебный). Характеристика способов массажа и самомассажа, их применение в зависимости от задач и функционального состояния организма (самочувствия).

Вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания) и причины их возникновения, пагубное влияние на организм человека, его здоровье и здоровье его детей, основы профилактики средствами физической культуры.

Способы физкультурной деятельности с общей профессионально-прикладной направленностью (48 ч)

ПРАКТИЧЕСКИЕ УМЕНИЯ (8 ч)

Самостоятельная организация и проведение занятий с общей профессионально-прикладной направленностью, их планирование и контроль за индивидуальной физической работоспособностью и подготовленностью.

Планирование и разработка содержания систем индивидуальных занятий в режиме учебного дня, недели, месяца.

Организация и проведение самостоятельной подготовки к спортивным соревнованиям.

Самостоятельное обучение новым физическим упражнениям и двигательным действиям, страховка и самостраховка во время занятий.

Профилактика травматизма, оказание первой доврачебной помощи при травмах, ушибах и несчастных случаях.

Способы и приемы локального массажа и самомассажа различной функциональной направленности (восстановительный, гигиенический, лечебный), на отдельные части тела. Организация, проведение и судейство соревнований.

ДВИГАТЕЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ И НАВЫКИ (40 ч)

Гимнастика с основами акробатики

Юноши:
1. Перекладина средняя: подъем разгибом в упор, оборот вперед и отмах назад.
2. Перекладина высокая: из виса силой мах дугой вперед, размахивания, подъем разгибом в упор, отмах назад, оборот назад касаясь, мах дугой в вис и соскок махом вперед.
3. Брусья средние: упор на руках, размахивания, подъем в сед ноги врозь, размахивание в упоре, махом назад стойка на плечах, кувырок вперед в сед ноги врозь, размахивание в упоре, соскок махом вперед с поворотом.
4. Кольца высокие в покое: из виса глубоким хватом подъем силой в упор, упор углом, опускание назад в вис согнувшись, мах дугой, соскок махом вперед.
5. Акробатические упражнения: с разбега валь-сет и переворот вперед на горку матов.
6. Опорный прыжок (гимнастический «конь» в длину): прыжок ноги врозь.

Девушки:

1. Брусья разной высоты {узкие): из виса на верхней жерди вис присев на одной, другая вперед, махом одной, с опорой другой, подъем разгибом в упор на верхней жерди и опускание вперед в вис, лежа на нижней жерди, поворот кругом, упор на нижней жерди, соскок назад.
2. Гимнастическое бревно: комбинация из ранее разученных упражнений (отработка ритмичности исполнения).
3. Акробатические упражнения: с разбега валь-сет и темповой поворот боком (два переворота); отталкиванием от трамплина, полет-кувырок вперед на горку матов.
4. Опорный прыжок: прыжки через гимнастический «козел» вдоль, ноги врозь.

Легкая атлетика

Юноши:
1. Бег: 100, 200, 400 и 800 м.
2. Барьерный бег: 60 м.
3. Бег по пересеченной местности: 3 км.
4. Спортивная ходьба: 3 км.
5. Прыжки: в высоту, в длину, тройной прыжок.
6. Толкание ядра.

Девушки: 1.Бег: 60 и 100 м.
2. Барьерный бег: 60 м.
3. Бег по пересеченной местности: 2 км.
4. Прыжки: в высоту, в длину.
5. Метание теннисного мяча.

Лыжные гонки

Юноши:

1. Прохождение тренировочных дистанций: до

5 км с использованием разнообразных лыжных ходов.

2. Передвижение на лыжах по пересеченной
местности.

Девушки:

1. Прохождение тренировочных дистанций: до 3 км, с использованием разнообразных лыжных ходов.

2. Передвижение на лыжах по пересеченной местности.




Физкультурная деятельность с оздоровительно-корригирующей направленностью (70 ч)

АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА

Юноши

Основы знаний

Тема 1. Что такое атлетическая гимнастика и ее разновидности (бодибилдинг, культуризм) и краткая историческая справка развития атлетической гимнастики в США и Европе. Основные цели, задачи и методы, аргументы «за» и «против». Атлетическая гимнастика для школьника и взрослого человека.

Тема 2. Анатомические основы атлетической гимнастики. Основные мышечные группы, развиваемые средствами атлетической гимнастики, характер движений, используемых в тренировочных упражнениях.

Тема 3. Основы тренировки по программе атлетической гимнастики. Как выполнять упражнения. Как, где и когда тренироваться. Формы выполнения упражнений. Необходимое количество повторений упражнения. Повышение нагрузки. Психологические факторы. Меры профилактики травматизма и перенапряжений.

Тема 4. Построение занятий атлетической гимнастикой. Разминание и успокаивающие упражнения. Основная часть занятия, чередование упражнений на силу. Чередование упражнений на силу и расслабление. Применение стретчинга. Заключительная часть занятия.
          Тема 5. Упражнения культурно-этнической направленности: сюжетно-образные и обрядовые игры, технические приемы и тактические действия в футболе, мини-футболе, элементы техники национальных видов спорта
[bookmark: _GoBack]Тематическое планирование 11 класс
	№
п/п
	Дата
	ТЕМА
	Количество часов на тему
	Контрольное упражнение
	Домашнее
 задание

	
	план
	факт
	
	
	
	

	
	
	
	I четверть
	
	
	

	1
	
	
	Инструктаж по ТБ на уроках легкой атлетики. Обучение эстафетному бегу.
	1
	
	

	2
	
	
	Повторение техники эстафетного бега.
	1
	Бег 30 м с высокого старта
	Бег трусцой 

	3
	
	
	Урок-игра «Лапта»
	1
	
	Бег трусцой

	4
	
	
	Обучение  специально- прыжковым ОРУ
	1
	Прыжок в длину с места
	Бег трусцой 

	5
	
	
	Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега
	1
	
	Бег трусцой 

	6
	
	
	Урок-игра «Лапта»
	1
	
	Бег трусцой

	7
	
	
	Обучение старту и стартовому разгону
	1
	Бег 100 м.
	Бег трусцой 

	8
	
	
	Совершенствовать технику метания гранаты с разбега
	1
	Прыжки в длину с разбега
	Бег трусцой 

	      9
	
	
	Урок-игра «Лапта»
	1
	
	Бег трусцой

	     10
	
	
	Обучение ОРУ в движении
	1
	Метание гранаты 500 гр (д) 700гр (ю)
	Бег трусцой 

	11
	
	
	Повторение строевых упражнений.
	1
	Бег 2000 м.(д) 3000 м.(Ю)
	Прыжки ч/з скакалку

	12
	
	
	Урок-игра «Лапта»
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	13
	
	
	Инструктаж по ТБ на занятиях по спортивным играм. Обучение приему с подачи в зону 3.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	14
	
	
	Обучение передаче мяча из зоны 3 в зоны 2 и 4.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	15
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	16
	
	
	Обучение нападающему удару.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	17
	
	
	Совершенствовать технику верхней прямой подачи.
	1
	
	Броски и ловля мячей

	18
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Броски и ловля мячей

	19-20
	
	
	Совершенствование пройденных упражнений
	2
	
	Броски и ловля мячей

	21
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Броски и ловля мячей

	22-23
	
	
	Тренировка по подниманию туловища.
	2
	22. броски и ловля мяча
	Броски и ловля мячей

	24
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Броски и ловля мячей

	
	
	
	
II четверть
	
	
	

	25
	
	
	Инструктаж по  ОТ на уроках гимнастики. Провести ОРУ с гимнастическими скакалками: варианты прыжков
	1
	
	Наклоны вперед и назад

	26
	
	
	Совершенствование поворотов в движении
	1
	
	Наклоны вперед и назад

	27
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Наклоны вперед и назад

	28
	
	
	Совершенствовать акробатическое соединение.
	1
	Наклоны туловища вперед сидя на полу.
	Отжимание 

	29
	
	
	Обучение ОРУ типа ритмической гимнастики.
	1
	
	Отжимание

	30
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Отжимание

	31
	
	
	Совершенствование строевых упражнений.
	1
	
	Акробатическое соединение

	32
	
	
	Обучение ОРУ с набивными мячами.
	1
	Отжимания на полу.
	Акробатическое соединение

	33
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Акробатическое соединение

	34
	
	
	Обучение комбинации с гимнастическими скакалками
	1
	
	Наклоны вперед и назад

	35
	
	
	Обучение ОРУ с гимнастическими обручами.
	1
	
	Наклоны вперед и назад

	36
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Акробатическое соединение

	37
	
	
	Обучение опорномупрыжоку  через козла.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	38
	
	
	Обучение ОРУ на гимнастической стенке.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	39
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Акробатическое соединение

	40
	
	
	Обучение ОРУ на гимнастической скамейке.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	41
	
	
	Совершенствование техники опорного прыжка
	1
	
	Прогулки на лыжах

	42
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	

	43
	
	
	Обучение комбинации с гимнастическими обручами.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	44
	
	
	Двигательный режим в дни зимних каникул.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	45
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	46
	
	
	Совершенствование строевых упражнений
	1
	
	Прогулки на лыжах

	47
	
	
	Совершенствование поворотов в движении
	1
	
	Прогулки на лыжах

	48
	
	
	Соревнование. Волейбол
	1
	
	Прогулки на лыжах

	
	
	
	III четверть
	
	
	

	49
	
	
	Инструктаж по ОТ  на уроках лыжной подготовки. Совершенствовать попеременные ходы
	1
	
	Прогулки на лыжах

	50
	
	
	Тактические действия во время гонок.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	51
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	52
	
	
	Совершенствование попеременного двухшажного хода
	1
	
	Прогулки на лыжах

	53
	
	
	Совершенствование перехода с одного хода на другой.
	1
	Лыжные гонки на 3 км.
	Прогулки на лыжах

	54
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	55
	
	
	Совершенствование одновременных ходов.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	56
	
	
	Обучение коньковому ходу.
	1
	Переход с одного хода на другой.
	Прогулки на лыжах

	57
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	58
	
	
	Совершенствование техники подъемов и спусков.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	59
	
	
	Сдача контрольного норматива - лыжные гонки на 3 км
	1
	Лыжные гонки на 3 км.
	Прогулки на лыжах

	60
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	61
	
	
	Совершенствование одновременных ходов.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	62
	
	
	Обучение коньковому ходу.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	63
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	64
	
	
	Совершенствование техники подъемов и спусков.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	65
	
	
	Совершенствование попеременного четырехшажного хода.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	66
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	67
	
	
	Обучение попеременному двухшажному ходу.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	68
	
	
	Сдача контрольного норматива - лыжные гонки на 3 км
	1
	
	Прогулки на лыжах

	69
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	70
	
	
	Инструктаж по ОТ на уроках по спортивным играм. Волейбол. Обучение приему подачи снизу.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	71
	
	
	Обучение первой передаче в зону 3.
	1
	
	Прогулки на лыжах

	72
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Поднимание туловища

	73
	
	
	Обучение второй передаче в зоны 2, 4.
	1
	Верхняя прямая подача.
	Поднимание туловища

	74
	
	
	Обучение одиночному блокированию.
	1
	Нападающий удар.
	Поднимание туловища

	75
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Поднимание туловища

	76
	
	
	Обучение нападающему удару.
	1
	Одиночное блокирование.
	Поднимание туловища

	77
	
	
	Сдача контрольного норматива -челночный бег 5 х 20 м.
	1
	Челночный бег 5 х 20 м.
	Поднимание туловища

	78
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Поднимание туловища

	
	
	
	IV четверть
	
	
	

	79
	
	
	Инструктаж по ОТ на уроках легкой атлетики. Повторение строевых упражнений
	1
	
	Броски и ловля мячей

	80
	
	
	Совершенствование пройденных строевых упражнений
	1
	
	Броски и ловля мячей

	81
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Броски и ловля мячей

	82
	
	
	Совершенствование прыжка в высоту.
	1
	
	Броски и ловля мячей

	83
	
	
	Сдача контрольного норматива - прыжки в высоту с разбега.
	1
	Прыжки в высоту с разбега.
	Прыжки ч/з скакалку

	84
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	85
	
	
	Обучение стартовому разгону.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	86
	
	
	Инструктаж по ОТ  на уроках по спортивным играм Волейбол. Обучение приема подачи снизу.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	87
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	88
	
	
	Обучение первой передаче в зону 3 с подачи.
	1
	
	Прыжки ч/з скакалку

	89
	
	
	Обучение нападающему удару и блокированию.
	1
	
	Бег трусцой 

	90
	
	
	Соревнование. Волейбол.
	1
	
	Бег трусцой

	91
	
	
	Сдача контрольного норматива - бег 100 м.
	1
	Бег 100 м.
	Бег трусцой 

	92
	
	
	Обучение ОРУ в парах на сопротивление.
	1
	
	Бег трусцой 

	93
	
	
	Урок-игра. Лапта.
	1
	
	Бег трусцой

	94
	
	
	Совершенствование прыжка в длину с разбега.
	1
	
	Бег трусцой 

	95
	
	
	 Разучивание метания гранаты 500 г.
	1
	
	Бег трусцой 

	96
	
	
	Урок-игра. Лапта.
	1
	
	Бег трусцой

	97
	
	
	Совершенствование метания гранаты 500 г
	1
	
	Бег трусцой 

	98
	
	
	Сдача контрольного норматива – бег на 2000м.
	1
	
	Бег трусцой

	99
	
	
	Урок-игра. Лапта.
	1
	
	Бег трусцой
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