ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

к тематическому планированию по физической культуре

для учащихся 10–11 классов

Развернутое тематическое планирование разработано на основе примерной программы среднего (полного) образования по физической культуре (базовый уровень для учащихся 1–11 классов (Лях В. И, Зданевич А. А. – М.: Просвещение, 2005).

Изучение физической культуры направлено на достижение следующих целей:

– Развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья.

– Воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью.

– Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта.

– Освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций.

– Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Задачи физического воспитания учащихся 10–11 классов:

– Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам.

– Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности.

– Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях.

– Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей.

– Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в армии.

– Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и избранным видом спорта.

– Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, самообладания.

– Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психической регуляции.

Содержание программного материала уроков в планировании состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференцированной). Для освоения базовых основ физической культуры, которые необходимы и обязательны для каждого ученика, отведено 58 часов, на вариативную часть – 10 часов. В связи с учётом региональных и местных особенностей образовательного учреждения, климато-географических условий и имеющейся специализации часы лыжной подготовки и вариативной части распределены для занятий спортивными играми и лёгкой атлетикой, где посредством специальных прикладных лёгкоатлетических упражнений обеспечивается развитие жизненно необходимых физических качеств, умений и навыков. Упражнения на снарядах в разделе «Гимнастика» заменены другими элементами гимнастических упражнений.

Требования к уровню подготовки

учащихся 10–11 классов

В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен

знать/понимать:

– влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

– способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

– правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

– выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

– преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

– выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

– осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:

– для повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

– подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

– организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

– активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

владеть компетенциями: учебно-познавательной, личностного самосовершенствования, коммуникативной.

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе и на его преподавание отводится 68  часов в год.

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу. Программный материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности элементов на базе ранее пройденных. Для ознакомления с теоретическими сведениями можно выделять время как в процессе уроков, так и при выделении одного часа в четверти, специально отведенного для этой цели.

Важной особенностью образовательного процесса в средней школе является оценивание учащихся. Оценивание учащихся предусмотрено как по окончании изучения раздела, так и по мере текущего освоения умений и навыков. 

По окончании основной школы учащийся должен показать уровень физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания образования.
Учащиеся должны уметь демонстрировать:

	Физические

способности
	Физические упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	Бег 100 м/с

Бег 30 м/с
	14,3

5,0
	17,5

5,4

	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине, кол-во раз
	10
	–

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, кол-во раз
	–
	14

	
	Прыжок в длину с места, см
	215
	170

	К выносливости
	Бег 2000 м, мин, с
	–
	10.00

	
	Бег 3000 м, мин, с
	13.30
	–


Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре в 10–11 классах

	№ п/п
	Вид программного

материала
	Количество часов (уроков)

	
	
	Класс

	
	
	10 

(юноши)
	11 

(юноши)
	10 

(девушки)
	11 

(девушки)

	1
	Базовая часть
	42 
	42 
	42 
	42 

	1.1
	Основы знаний о физической культуре
	в процессе урока

	1.2
	Спортивные игры волейбол
	14 
	14 
	14 
	14 

	1.3
	Гимнастика с элементами акробатики
	14 
	14
	14 
	14 

	1.4
	Легкая атлетика
	14 
	14 
	14 
	14 

	2
	Вариативная часть
	26 
	26 
	26 
	26 

	2.1
	Баскетбол
	18 
	18 
	18 
	18 

	2.2
	Кроссовая подготовка
	8 
	8 
	8 
	8 

	
	Итого
	68 
	68 
	68 
	68 


Календарно – тематическое планирование 10 класс – 3 часа  

	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Тип

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1.
	I четверть

Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	Вводный
	 Первичный инструктаж по технике безопасности. Инструктаж по л/а. Физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни.
	Знать требования инструкций.


	
	ОРУ 1
	
	

	2  
	Легкая атлетика 

Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	совершенствование
	 Комплекс ОРУ. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	 3
	
	Высокий и низкий старт.


	совершенствование
	 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Различные И. П. старта, стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	4
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	  5
	
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег со старта 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат.
	 «5» - 13,1;

 «4» - 113,5; 

 «3» - 14,3
	
	ОРУ 1
	
	

	   6
	
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	 текущий
	ОРУ 1
	
	

	7

	метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей  до 3 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  до 18 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	8
	
	Метание гранаты  на дальность.
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	ОРУ 1
	
	

	9
	
	Метание гранаты  на дальность.
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. СУ.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с полного разбега.  
	
	
	ОРУ 1
	
	

	10
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	совершенствование
	ОРУ.   Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	11
	
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	Корректировка техники прыжка с разбега.
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	12
	
	Прыжок в длину с разбега.
	совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	 «5» - 460; 

«4» - 430;

«3» - 410.
	
	ОРУ 1
	
	

	13
	Длительный бег
	Развитие выносливости.


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	
	ОРУ 1
	
	

	14
	
	Развитие силовой выносливости
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	текущий
	ОРУ 1
	
	

	15
	
	Преодоление горизонтальных препятствий
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	16
	
	Переменный бег
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многогскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	17
	
	Гладкий бег 
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров – на результат.
	«5» - 13.00; 

«4» - 14,00;

«3» - 15,00
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	18
	
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 25 минут. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	19
	Гимнастика
	Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	совершенствование
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике.  Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением.  Комплекс ОРУ
	Фронтальный опрос
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	20
	
	Акробатические упражнения
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо, стойка на руках. С помощью, длинный кувырок. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	
	ОРУ 2
	
	

	21
	
	Развитие гибкости
	совершенствование
	ОРУ. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений.. 
	
	ОРУ 2
	
	

	22
	
	Упражнения в висе
	комплексный
	ОРУ. Совершенствование упражнений в висах и упорах. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание – на результат. 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	23
	
	Развитие силовых способностей 
	комплексный
	ОРУ. Подтягивание из виса. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	24
	
	Развитие координационных способностей
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Эстафеты.  Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  
	
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	25
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	комплексный
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: с опорой руками на гимнастическую скамейку. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	26
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Правила игры в волейбол. 
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	27
	
	Прием и передача мяча.
	комплексный
	ОРУ.  Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий 
	ОРУ 3
	
	

	28
	
	Прием мяча после подачи
	комплексный
	ОРУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	29
	
	Подача мяча. 
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. на точночть попадания.. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	30
	
	Нападающий удар.
	совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	31
	
	Техника защитных действий.
	комплексный
	ОРУ. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	ОРУ 3
	
	

	32
	
	Тактика игры.
	комплексный
	ОРУ. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	ОРУ 3
	
	

	33-34
	 Баскетбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Правила 3,5 секунд и 30 секунд. Учебная игра.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	35-36
	
	Ловля и передача мяча.
	совершенствование
	Комплекс упражнений в движении. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	37-38
	
	Ведение мяча
	совершенствование
	ОРУ.  Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	39-40
	
	Бросок мяча 
	совершенствование 
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком) – Эстафеты. Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок одной рукой от плеча, сверху; добивание мяча; бросок в прыжке..  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	41-43
	
	Бросок мяча в движении.
	совершенствование 
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	44-45
	
	Штрафной бросок.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	46-47
	
	Тактика игры
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	
	ОРУ 4
	
	

	48-49
	
	Техника защитных действий.
	комплексный
	Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь применять в игре защитные действия
	
	ОРУ 4
	
	

	50-51
	
	Зонная система защиты.
	комплексный
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Нападение через центрального игрока. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.   Учебная игра. 
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 


	текущий
	ОРУ 4
	
	

	52
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	совершенствование
	ОРУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре

	текущий
	ОРУ 4
	
	

	53
	 Легкая атлетика Длительный бег
	Преодоление горизонтальных препятствий
	совершенствование
	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. Специальные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	54
	
	Развитие выносливости.


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	
	ОРУ 5
	
	

	55
	
	Переменный бег
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	56
	
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	ОРУ в движении.   Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 25 минут.
	 Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	57
	
	Развитие силовой выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы, прыжков. Бег 1000 метров – на результат.
	
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	58
	
	Гладкий бег 
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров – на результат. Спортивные игры.
	«5» - 13.00; 

«4» - 14,00;

«3» - 15,00
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	59
	Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	совершенствование
	 Комплекс общеразвивающих упражнений (КРУ). Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	60
	
	Высокий и низкий старт.


	совершенствование
	 ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Различные И. П. старта, стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
	ОРУ 5
	
	

	61
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	комплексный
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	ОРУ 5
	
	

	62
	
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат.
	 «5» -13,1;

 «4» - 13,5;

  «3» - 14,3
	
	ОРУ 5
	
	

	63
	
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
	ОРУ 5
	
	

	64
	Метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	совершенствование
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния до 18 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	
	ОРУ 5
	
	

	65
	
	Метание гранаты  на дальность.
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	ОРУ 5
	
	

	66
	
	Метание гранаты  на дальность.
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	
	
	ОРУ 5
	
	

	67
	
	Развитие силовых и координационных способностей.
	Совершенствование
	Комплекс ОРУ.  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	
	ОРУ 5
	
	

	68
	
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	Корректировка техники прыжка с разбега.
	
	ОРУ 5
	
	


Календарно – тематическое планирование 11 класс – 3 часа  

	№

урока
	Наименование

раздела программы
	Тема

урока
	Тип

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

	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	   1
	I четверть

Основы знаний
	Инструктаж по охране труда.
	Вводный
	 Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Инструктаж по л/а. 
	Знать требования инструкций.

Устный опрос


	
	ОРУ 1
	
	

	2  
	Легкая атлетика 

Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	совершенствование
	 Комплекс общеразвивающих упражнений. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	  3
	
	Высокий и низкий старт.


	совершенствование
	 ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Различные И. П. старта, стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	4
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	  5
	
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат.
	 «5» - 13,1;

 «4» - 113,5; 

 «3» - 14,3
	
	ОРУ 1
	
	

	  6
	
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	7

	метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	совершенствование
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей  до 3 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния  до 18 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	8
	
	Метание гранаты  на дальность.
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	 ОРУ 1
	
	

	 9
	
	Метание гранаты  на дальность.
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с полного разбега.  
	
	
	ОРУ 1
	
	

	10
	прыжки
	Развитие силовых и координационных способностей.
	совершенствование
	Комплекс ОРУ.  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	11
	
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	Корректировка техники прыжка с разбега.
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	12
	
	Прыжок в длину с разбега.
	совершенствование
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Медленный бег с изменением направления по сигналу. Прыжки в длину с 11 – 13 шагов разбега – на результат. 
	 «5» - 460; 

«4» - 430;

«3» - 410.
	
	ОРУ 1
	
	

	13
	Длительный бег
	Развитие выносливости.


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	
	ОРУ 1
	
	

	14
	
	Развитие силовой выносливости
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий с использованием бега, ходьбы. Бег 1000 метров – на результат.
	Тестирование бега на 1000 метров.


	текущий
	ОРУ 1
	
	

	15
	
	Преодоление горизонтальных препятствий
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	16
	
	Переменный бег
	совершенствование
	ОРУ в движении.  Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	17
	
	Гладкий бег 
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров – на результат.
	«5» - 13.00; 

«4» - 14,00;

«3» - 15,00
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	18
	
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 25 минут. 
	  Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 1
	
	

	19
	 Гимнастика
	 Основы знаний. Развитие двигательных качеств.
	совершенствование
	Повторный  инструктаж по гимнастике. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость. Упражнения с внешним сопротивлением. Комплекс ОРУ. 
	Фронтальный опрос
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	20
	
	Акробатические упражнения
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Кувырок вперед, назад, стойка на голове, колесо, стойка на руках. С помощью, длинный кувырок. Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс. Подтягивание: на низкой перекладине.
	Корректировка техники выполнения упражнений. Индивидуальный подход
	
	ОРУ 2
	
	

	21
	
	Развитие гибкости
	совершенствование
	ОРУ. Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов.  Прыжки «змейкой» через скамейку.  Броски набивного мяча.
	Уметь демонстрировать комплекс акробатических упражнений. 
	
	ОРУ 2
	
	

	22
	
	Упражнения в висе
	комплексный
	ОРУ. Совершенствование упражнений в висах и упорах. Комбинации из ранее освоенных элементов. Подтягивание – на результат. 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	23
	
	Развитие силовых способностей 
	комплексный
	ОРУ. Подтягивание из виса. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Упражнения для мышц брюшного пресса на гимнастической скамейке и стенке. 
	Корректировка техники выполнения упражнений 
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	24
	
	Развитие координационных способностей
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Эстафеты. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой. Эстафеты.  
	
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	25
	
	Развитие скоростно-силовых способностей.
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метание набивного мяча из – за головы (сидя, стоя), назад (через голову, между ног), от груди двумя руками или одной, сбоку одной рукой. Сгибание и разгибание рук в упоре: с опорой руками на гимнастическую скамейку. 
	Корректировка техники выполнения упражнений. Дозировка         индивидуальная
	текущий
	ОРУ 2
	
	

	26
	Волейбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж Т/Б  по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений (шагом, приставным шагом, скрестным шагом, двойным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением). Развитие координационных способностей. Правила игры в волейбол. 
	Дозировка         индивидуальная
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	27
	
	Прием и передача мяча.
	комплексный
	ОРУ. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Развитие прыгучести.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	текущий 
	ОРУ 3
	
	

	28
	
	Прием мяча после подачи
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения, в прыжке. Групповые упражнения с подач через сетку. Индивидуально – верхняя и нижняя передача у стенки. Развитие прыгучести. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка       индивидуальная
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	29
	
	Подача мяча. 
	комплексный
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: а) имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; подача на партнера на расстоянии  8 – 9 метров; подачи из – за лицевой линии.; подача с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.. на точность попадания.. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений Дозировка

индивидуальная
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	30
	
	Нападающий удар.
	совершенствование
	ОРУ. Верхняя прямая и нижняя подача. Развитие координационных способностей. Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Атакующие удары по ходу: из зоны 2 с передач игрока из зоны 3; из зоны 3 с передач игрока из зоны 2.  Учебная игра.
	Уметь демонстрировать технику.
	текущий
	ОРУ 3
	
	

	31
	
	Техника защитных действий.
	комплексный
	ОРУ. Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Защитные действия: после перемещения вдоль сетки; в зонах 4, 3, 2, в определенном направлении. Атакующие удары против блокирующего.  Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	ОРУ 3
	
	

	32
	
	Тактика игры.
	комплексный
	ОРУ.  Прием и передача. Групповые упражнения с подач через сетку. Верхняя прямая и нижняя подача мяча. Одиночный блок и вдвоем, страховка. Атакующие удары по ходу из зон 4, 3, 2 с изменением траектории передач. Индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	Корректировка техники выполнения упражнений
	
	ОРУ 3
	
	

	33-34
	 Баскетбол
	Стойки и передвижения, повороты, остановки.
	совершенствование
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Правила 3,5 секунд и 30 секунд. Учебная игра.
	Уметь выполнять комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, повороты)
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	35-36
	
	Ловля и передача мяча.
	совершенствование
	Комплекс упражнений в движении. Специальные беговые упражнения. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении (ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой сверху, снизу, от плеча, над головой, с отскоком от пола). Учебная игра. 
	Уметь выполнять различные варианты передачи мяча
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	37-38
	
	Ведение мяча
	совершенствование
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Учебная игра
	Корректировка движений при ловле и передаче мяча.
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	39-40
	
	Бросок мяча 
	совершенствование 
	ОРУ с мячом. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком). Варианты бросков мяча без сопротивления  и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок одной рукой от плеча, сверху; добивание мяча; бросок в прыжке..  Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча на месте в низкой и высокой стойке
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	41-42
	
	Бросок мяча в движении.
	совершенствование 
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Варианты ловли и передачи мяча. Бросок на точность и быстроту в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Корректировка техники ведения мяча.
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	43-44
	
	Штрафной бросок.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Варианты ведения мяча. Штрафные броски. Бросок  в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из – под щита. Учебная игра
	Уметь выполнять ведение мяча в движении.
	текущий
	ОРУ 4
	
	

	45-47
	
	Тактика игры
	комплексный
	ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Учебная игра.
	
	
	ОРУ 4
	
	

	48-50
	
	Техника защитных действий.
	комплексный
	Упражнения для рук и плечевого пояса. Варианты ловли и передачи мяча. Ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Групповые действия (2 * 3 игрока). Учебная игра.
	Уметь применять в игре защитные действия
	
	ОРУ 4
	
	

	51
	
	Зонная система защиты.
	комплексный
	Комплекс ОРУ. Зонная система защиты. Нападение быстрым прорывом. Нападение через центрального игрока. Броски мяча в кольцо  в движении. Эстафеты.  Комплекс на дыхание. Учебная игра. 
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 


	текущий
	ОРУ 4
	
	

	52
	
	Развитие кондиционных и координационных способностей.
	совершенствование
	ОРУ. Личная защита под своим кольцом. Взаимодействие трех игроков в нападении «малая восьмерка». Учебная игра.
	Уметь владеть мячом  в игре баскетбол. 


	текущий
	ОРУ 4
	
	

	53
	 Легкая атлетика Длительный бег
	Преодоление горизонтальных препятствий
	совершенствование
	Инструктаж по ТБ по л/а. Комплекс ОРУ. Специльные беговые упражнения. Преодоление горизонтальных препятствий шагом и прыжками в шаге.  
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	54
	
	Развитие выносливости.


	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Многоскоки.  Переменный бег на отрезках 100- 200—400 м быстро + 100 медленно. Спортивные игры.
	Корректировка техники бега
	
	ОРУ 5
	
	

	55
	
	Переменный бег
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Бег с низкого старта в гору. Разнообразные прыжки и многоскоки. Переменный бег – 10 – 15 минут.
	Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	56
	
	Кроссовая подготовка
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег в равномерном темпе до 25 минут.
	 Уметь демонстрировать физические кондиции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	57
	
	Развитие силовой выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Преодоление полосы препятствий. Бег 1000 метров – на результат.
	
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	58
	
	Гладкий бег 
	Совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Бег на 3000 метров – на результат. Спортивные игры.
	«5» - 13.00; 

«4» - 14,00;

«3» - 15,00
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	59
	Спринтерский бег
	 Развитие скоростных способностей. Стартовый разгон
	совершенствование
	 Комплекс общеразвивающих упражнений. Повторение ранее пройденных строевых упражнений. Специальные беговые упражнения. Бег с хода 3 -4 х 40 – 60 м. Максимально быстрый бег на месте (сериями по 15 – 20 с.) Бег с ускорением (5- 6 серий по 20 – 30 м). 
	Уметь демонстрировать

Стартовый разгон в беге на короткие дистанции
	текущий
	ОРУ 5
	
	

	60
	
	Высокий и низкий старт.


	совершенствование
	 ОРУ.  Специальные беговые упражнения. Различные И. П. старта, стартовое ускорение 5 -6 х 30 метров. Бег со старта 3- 4 х40 – 60 метров.
	Уметь демонстрировать технику низкого старта
	
	ОРУ 5
	
	

	61
	
	Финальное усилие. Эстафетный бег
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег до 70 метров с передачей эстафетной палочки. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие в эстафетном беге. 
	
	ОРУ 5
	
	

	62
	
	Развитие скоростных способностей.
	совершенствование
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Бег со старта с гандикапом 1 -2 х 30 – 60 метров. Низкий старт – бег 100 метров – на результат.
	 «5» -13,1;

 «4» - 13,5;

  «3» - 14,3
	
	ОРУ 5
	
	

	63
	
	Развитие скоростной выносливости
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Повторный бег с повышенной скоростью от 400 – до 800 метров. Учебная игра. 
	Уметь демонстрировать физические кондиции (скоростную выносливость).
	
	ОРУ 5
	
	

	64
	Метание
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	совершенствование
	ОРУ.   Специальные беговые упражнения. Разнообразные прыжки и многоскоки.  Броски и толчки набивных мячей – до 3 кг. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния до 18 метров.
	Уметь демонстрировать отведение руки для замаха.
	
	ОРУ 5
	
	

	65
	
	Метание гранаты  на дальность.
	комплексный
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.  Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Челночный бег – на результат.  Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность. 
	Уметь демонстрировать финальное усилие.


	текущий
	ОРУ 5
	
	

	66
	
	Метание гранаты  на дальность.
	совершенствование
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе.   Специальные беговые упражнения. Метание гранаты с 4 – 5 шагов разбега на дальность 
	
	
	ОРУ 5
	
	

	67
	
	Развитие силовых и координационных способностей.
	совершенствование
	Комплекс ОРУ.  Специальные беговые упражнения.  Прыжки в длину с места – на результат. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков.
	Уметь демонстрировать технику прыжка в длину с места.
	
	ОРУ 5
	
	

	68
	
	Прыжок в длину с разбега.
	комплексный
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с 5 – 7 шагов разбега. Гладкий бег по стадиону 6 минут – на результат. 
	Корректировка техники прыжка с разбега.
	
	ОРУ 5
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