ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 10 КЛАСС
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	Вводный. Техника безопасности во время занятий ф/к.

Стартовый разгон. Бег по дистанции до 70 м.

Низкий старт.  Бег 30м с низкого старта – финиширование.

Бег по дистанции до 90 м. Эстафетный бег.

Бег 100 м на результат.

Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 шагов разбега (отталкивание). 

Челночный бег.

Прыжок в длину с разбега (прогнувшись). Метание гранаты.

Прыжок в длину на результат.

Метание гранаты с места и с разбега на дальность.

Метание гранаты на результат.

Бег 1000 м на результат.

Совершенствование перемещений и остановок игрока. Учебная игра

Бросок в прыжке со средней дистанции. Учебная игра

Передача мяча в движении различ-ными способами со сменой места. 

Ведение мяча с сопротивлением. Быстрый прорыв (3х1). Уч. игра.

Бросок  в прыжке со средней дистанции.  Учебная игра. 

Сочетание приемов: ведение, бросок. Учебная игра.

Нападение против зонной защиты (2х1х2). Учебная игра.

Учебная игра в баскетбол 5х5
Учебная игра в баскетбол 5х5

Передача мяча сверху двумя руками  в парах, тройках. Учебная игра.

Прямой нападающий удар. Учебная игра.

Нижняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.

Прием и передача мяча после подачи. Учебная игра.

Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. 

Висы. Строевые упражнения.

Упражнения на силовую подготовку.

Подтягивания в висе на результат. 

Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.), прыжок боком с поворотом на 90 градусов (д.). 

Опорный прыжок способом «согнув ноги» (м.), прыжок боком с поворотом на 90 градусов (д.). 

Выполнение опорного прыжка.

Акробатика. Длинный кувырок вперед. Стойка на голове (м). 

Сед углом, стойка на лопатках, кувырок назад (д.).

Длинный кувырок вперед. Стойка на голове (м). Длинный кувырок, стой-ка на лопатках, кувырок назад (д.).

Длинный кувырок вперед. Стойка на голове (м).  Стойка на руках.

Стойка на руках (с помощью). Стойка на коленях, наклон назад (д.)

Выполнение комбинаций из разученных элементов акробатики.

Передача мяча в движении различ-ными способами: со сменой места, с сопротивлением. Учебная игра.

Бросок  в прыжке со средней дис-танции с сопротивлением. Уч. игра.

Нападение против зонной защиты (1х3х1). Учебная игра.

Бросок  в прыжке с дальней дистан-ции с сопротивлением. Уч.  игра.

Нападение против зонной защиты (2х3). Учебная игра.

Сочетание приемов: прием, передача, нападающий удар. Учебная игра.

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.

Прямой нападающий удар из 3 зоны. Учебная игра.

Индивидуальные и групповые блокирование. Учебная игра.

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.

Прямой нападающий удар из 3 зоны. Учебная игра.

Двусторонняя игра.

Техника безопасности во время занятий лыжной подготовкой.

Попеременный двухшажный ход.

Подъем в гору скользящим шагом. Одновременные ходы.

Повороты переступанием в движении. Коньковый ход. 

Попеременные ходы.

Торможение и поворот упором. 

Переход с одновременных ходов на попеременные. Торможение и поворот упором. 

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции.

Преодоление подъемов и препятствий.

Прохождение дистанции до 3 км.

 Коньковый ход.

Переход  с одновременных ходов на попеременные.

Преодоление подъемов и препятствий.

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции.

Переход  с хода на ход в зависимости от условий дистанции.

Коньковый ход.

Элементы тактики  лыжных ходов.

Прохождение дистанции до 5км.

Прохождение дистанции 2 км на время.

Резервные уроки при t ниже 16 *:

1. Общая физическая подготовка.

2. ОФП. Метание набивного мяча на дальность.

3. Развитие быстроты.

4 .Выполнение упражнений на скоростно-силовые качества.

5. Развитие выносливости.

6. Бег 6 мин.

Передача мяча в движении различ-ными способами: со сменой места, с сопротивлением. Учебная игра.

Бросок  в прыжке с дальней дистан-ции с сопротивлением. Уч. игра.

Сочетание приемов: ведение, передач, бросок. Учебная игра.

Нападение против личной защиты. Учебная игра.

Сочетание приемов: ведение, передач, бросков. Учебная игра.

Индивидуальные действия в защите. Учебная игра. 

Прямой нападающий удар в тройках. Учебная игра.

Нижняя прямая подача на точность по зонам и нижний прием мяча. 

Двусторонняя игра.

Сочетание приемов: прием, переда-ча, нападающий удар. Учебная игра.

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.

Прямой нападающий удар из 2 зоны. Учебная игра.

Индивидуальные и групповые блокирование. Учебная игра. 

Прямой нападающий удар из 4 зоны. Учебная игра.

Индивидуальные и групповые бло-кирования, страховка блокирующих.

Бросок в прыжке со средней дистанции с сопротивлением после ловли мяча. Учебная игра.

Индивидуальные действия в защите. Учебная игра.

Бросок полукрюком в движении. Учебная игра.

Бросок в прыжке со средней дистанции. Добивание мяча. Учебная игра.

Нападение через центрового. Учебная игра.

Индивидуальные и групповые действия в защите. Учебная игра.

Двусторонняя игра.

Сочетание приемов: прием, переда-ча, нападающий удар. Учебная игра.

Верхняя прямая подача и нижний прием мяча. Учебная игра.

Индивидуальные и групповые блокирование, страховка блокирующих.
Позиционное нападение со сменой мест
Двусторонняя игра.

Прыжок в высоту  способом «перешагивание» с 11-13 беговых шагов (подбор разбега и отталкив-е).

Прыжок в высоту (переход через  планки). 

Прыжок в высоту с разбега на результат.

Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов.

Метание гранаты на дальность с 5-6 беговых шагов.

Метание гранаты на дальность на результат.

Челночный бег 4х10м.
Бег по дистанции до 70 м.

Бег 30 м с низкого старта.

Бег 100 м на результат. 

Бег  3 км (ю), 2 км (д)
Итоговое занятие.
	Инструктаж по технике безопасности.

Развитие скоростных качеств.

Развитие скоростных качеств.

Развитие координации.

Оценка скоростных качеств.

Совершенствовать технику прыжка в длину.

Развитие координации.

Совершенствовать технику прыжка в длину. Обучить техни-ке выполнения метания гранаты.

Оценка результата прыжка в длину с разбега.

Совершенствовать технику метания гранаты с разбега.

Оценка результата метания гранаты.

Оценка выносливости.

Развитие координации.

Совершенствовать навыки бросков мяча в прыжке.

Совершенствовать навыки передачи мяча.

Развитие скоростно-силовых качеств.

Совершенствовать навыки штрафного броска.

Совершенствовать навыки игры в баскетбол.

Совершенствовать навыки тактических комбинаций.

Совершенствовать навыки игры в баскетбол.

Совершенствовать навыки игры.
Совершенствовать навыки приёма и передачи мяча. 

Совершенствовать навыки нападающего удара.

Совершенствовать навык выполнения нижней прямой подачи.

Совершенствовать навыки игры в волейбол.

Совершенствовать навыки нижней подачи.

Обучить строевым упражнениям.

Развитие силовых качеств.

Оценка силовых качеств.

Совершенствовать навык выполнения опорного прыжка.

Развитие прыгучести.

Оценка техники опорного прыжка.

Повторить технику выполнения длинного кувырка.

Совершенствовать технику выполнения длинного кувырка.

Совершенствовать технику выполнения акробатической комбинации.

Совершенствовать технику выполнения акробатической комбинации.

Совершенствовать навыки передвижений с мячом.

Совершенствовать навыки бросков мяча.

Совершенствовать навыки защиты и нападения.

Развитие координации.

Совершенствовать технику выполнения игровых действий. 

Совершенствовать навык приёма и передачи мяча.

Повторить технику выполнения верхней прямой подачи.

Совершенствовать навык выполнения нападающего удара.

Повторить технику выполнения блока.

Повторить технику выполнения верхней прямой подачи.

Совершенствовать навык выполнения нападающего удара.

Совершенствовать игровой навык.

Инструктаж по технике безопасности.

Совершенствовать технику выполнения классических ходов.

Развитие выносливости.

Совершенствовать технику выполнения конькового хода.

Совершенствовать навыки торможения и поворота.

Развитие выносливости.

Развитие координации.

Совершенствовать технику выполнения перехода  с хода на ход.

Развитие координации.

Развитие выносливости.

Совершенствовать навыки конькового хода

.

Совершенствовать навыки

выполнения перехода с одного хода на другой.

Повторить технику преодоления препятствий.

Развитие скоростной выносливости.

Развитие скоростной выносливости.

Совершенствовать навыки выполнения конькового хода.

Повторить элементы тактики лыжных ходов.

Развитие выносливости.

Оценка выносливости.

Совершенствовать навыки владения мячом.

Развитие прыгучести.

Совершенствовать навыки приёма и передачи мяча.

Совершенствовать навыки выпол-нения тактических действий. 

Развитие скоростно-силовых качеств.

Совершенствовать навыки в игре.

Развитие прыгучести.

Совершенствовать навык выполнения нижней прямой подачи.

Развитие тактич-кого мышления.

Совершенствовать навык выполнения нападающего удара.

Совершенствовать навык выпол-нения верхней прямой подачи.

Развитие координации.

Совершенствовать навык выполнения блока.

Совершенствовать навык выполнения нападающего удара.

Совершенствовать навыки игры в волейбол.

Совершенствовать навыки бросков мяча.

Развитие координации.

Повторить технику выполнения броска полукрюком.

Развитие прыгучести.

Повторить технику выполнения добивания мяча.

совершенствовать тактические действия в нападении.

Развитие скоростно-силовых качеств.

Развитие координации.

Развитие скоростно-силовых качеств.

Развитие скоростно-силовых качеств.

Обучить техники выполнения страховки блокирующих.

Совершенствовать игровые навыки.

Совершенствовать игровые навыки.

Развитие скоростно-силовых качеств.

Совершенствовать навыки выполнения прыжка в высоту.

Оценка результата прыжка в высоту.

Совершенствовать навыки выполнения метания.

Развитие скоростно-силовых качеств.

Оценка результата в метании гранаты.

Развитие координации.

Совершенствовать технику выполнения бега по прямой.

Развитие скоростных качеств.

Оценка скоростных качеств.

Оценка выносливости
Подведение итогов за год.
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