ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

10-п класс (девушки) 2013-2014 уч.г.
	№

п/п
	Наименование раздела 

программы
	Тема урока
	Кол-во

часов
	Тип

урока
	Элементы содержания
	Требования к уровню 

подготовки

обучающихся
	Вид

контроля
	Д/з
	Дата 

проведения

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	план
	факт

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	1
	Легкая

атлетика
	Спринтерский бег
	8
	Вводный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	текущий
	Ком-

плекс 1
	1-3
	02.09
07.09

07.09

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	текущий
	Ком-

плекс 1
	4,5
	09.09
14.09

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт до 40 м. Стартовый разгон. Бег по дистанции 70–80 м. Финиширование. Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	текущий
	Ком-

плекс 1
	6,7
	14.09
16.09

	
	
	
	
	Учетный
	Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	Уметь пробегать

с максимальной скоростью 100 м с низкого старта
	«5» – 16,5;

«4» – 17,0;

«3» – 17,5
	Ком-

плекс 1
	8
	21.09

	
	
	Прыжок 

в длину
	3
	Изучение нового 

материала
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные

беговые упражнения. Развитие ско-
	Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	текущий
	Ком-

плекс 1
	9,10
	21.09
23.09


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	
	ростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	текущий
	Ком-

плекс 1
	11,12
	28.09
28.09

	
	
	
	
	Учетный
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь прыгать в длину с 13–15 беговых шагов
	«5» –  380;

«4» – 360;

«4» – 340
	Ком-

плекс 1 
	13
	30.09

	
	
	Метание
	3
	Комплексный
	Метание меча на дальность с 5–6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа метания
	Уметь метать мяч 

на дальность с разбега
	текущий
	Ком-

плекс 1
	14
	05.10

	
	
	
	
	Комплексный
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь метать гранату на дальность и в цель из различных положений
	текущий
	Ком-

плекс 1
	15
	05.10

	
	
	
	
	Учетный
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать гранату на дальность и в цель из различных положений
	«5» – 26 м;

«4» – 20 м;

«3» – 16 м
	Ком-

плекс 1
	16
	07.10

	2
	Кроссовая

подготовка
	Бег по пересеченной местности
	9
	Комплексный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	текущий
	Ком-

плекс 1
	17
	12.10


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	текущий
	Ком-

плекс 1
	18
	12.10

	
	
	
	
	Совершенствования
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	текущий
	Ком-

плекс 1
	19
	14.10

	
	
	
	
	Учетный
	Бег 2000 м на результат. Развитие выносливости
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут
	«5» – 10, 10; 

«4» – 11,00;

«3» – 12,00
	Ком-

плекс 1
	20
	19.10

	3
	Гимнастика
	Висы и упоры.

Нетрадиционные виды гимнастики
	13
	Комплексный
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики
	текущий
	Ком-

плекс 2
	1,2
	19.10
21.10

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики
	текущий
	Ком-

плекс 2
	3,4
	26.10
26.10

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных
	текущий
	Ком-

плекс 2
	5
	28.10


Продолжение табл. 
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	перекладине. Основы ритмической гимнастики. Развитие силовых способностей
	элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики
	текущий
	
	6,7
	02.11
02.11

	
	
	
	
	Комплексный
	Повороты в движении. ОРУ с предметами в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Основы ритмической гимнастики. Развитие силовых способностей
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовые элементы ритмической гимнастики
	Оценка техники выполнения базовых элементов ритмики
	Ком-

плекс 2
	8
	11.11

	
	
	
	
	Комплексный
	Повороты в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовых шагов аэробики
	текущий
	Ком-

плекс 2
	9,10
	16.11
16.11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовых шагов аэробики
	текущий
	Ком-

плекс 2
	11,12
	18.11
23.11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Повороты в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине.  Упражнение на  гимнастической скамейке. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов,  строевые упражнения, базовых шагов аэробики
	текущий
	Ком-

плекс 2
	13
	23.11


Продолжение табл. 
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	Учетный
	Повороты в движении. Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Упражнение на гимнастической скамейке. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	Уметь выполнять комбинацию из нескольких разученных элементов, строевые упражнения, базовых шагов аэробики
	Подтягивание:

«5» – 13; «4» – 11, «3» – 7. Техника

выполнения комплекса базовых шагов аэробики
	Ком-

плекс 2
	14
	25.11

	
	
	Акробатические упражнения.

Опорный прыжок
	6
	Комплексный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	текущий
	Ком-

плекс 2
	15,16
	30.11
30.11



	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	текущий
	Ком-

плекс 2
	17,18
	02.12
07.12

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	текущий
	Ком-

плекс 2
	19
	07.12

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Сед углом. Стоя на коленях, наклон  назад. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	текущий
	Ком-

плекс 2
	20
	09.12


Продолжение табл. 
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	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	текущий
	Ком-

плекс 2
	21
	14.12


	
	
	
	
	Учетный
	Перестроение из колонны по одному в колонну по два, четыре, восемь в движении. Комбинация из разученных элементов. Опорный прыжок. Развитие координационных способностей
	Уметь выполнять комбинацию из 5 элементов, опорный прыжок
	Оценка техники выполнения акробатической комбинации, опорного прыжка
	Ком-

плекс 2
	22
	14.12

	4
	Спортивные

игры
	Волейбол
	24
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху в парах, тройках. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	1-3
	16.12
21.12.

21.12

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху в парах, тройках. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	4-6
	23.12
28.12

28.12

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху в парах, тройках. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения верхней передачи
	Ком-

плекс 3
	7,8
	


Продолжение табл. 
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	7
	8
	9
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	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колонах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	9,10
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	11,12
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения приема двумя руками снизу
	Ком-

плекс 3
	13
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Нижняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	14,15
	


Продолжение табл. 

	1
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	10
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	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники верхней прямой подачи
	Ком-

плекс 3
	16
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	17,18
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	19
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	20,21
	


Продолжение табл. 

	1
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	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Передача мяча двумя руками сверху во встречных колоннах со сменой мест. Прием мяча снизу двумя руками. Верхняя прямая подача и прием мяча. Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники нападающего удара
	Ком-

плекс 3
	23
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: передача, нападающий удар. Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	24
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: передача, нападающий удар. Позиционное нападение. Прямой нападающий удар. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	24
	

	
	
	Баскетбол
	28
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	1,2
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей
	Уметь применять в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	3,4,
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Броски двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения передач мяча
	Ком-

плекс 3
	6
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Броски двумя руками от головы со средней дистанции. Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	7
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках. Бросок двумя руками 
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	8
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	
	от головы со средней дистанции. 

Позиционное нападение со сменой мест. Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Комбинированный
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках, с сопротивлением. Бросок двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения ведения мяча
	Ком-

плекс 3
	9
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках с сопротивлением. Броски двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	10
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока с сопротивлением. Передачи мяча различными способами в движении в парах и тройках с сопротивлением. Броски двумя руками от 
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	11
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	
	головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках, с сопротивлением. Броски двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	12
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении, в парах и тройках, с сопротивлением. Броски двумя руками от головы со средней дистанции с сопротивлением. Нападение быстрым прорывом. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	13
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении в парах и тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Штрафной бросок. Зонная защита. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения штрафного броска
	Ком-

плекс 3
	14
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении в парах и тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Штрафной бросок. Зонная защита. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	15
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении в парах и тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Штрафной бросок. Зонная защита. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	16
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении в парах и тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Штрафной бросок. Зонная защита. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	17
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	Лыжная подготовка
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение игрока. Ведение мяча с изменением  направления и высоты отскока, с сопротивлением. Передачи мяча различными способами: в движении в парах и тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от плеча в движении с сопротивлением. Штрафной бросок. Зонная защита. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	текущий
	Ком-

плекс 3
	17
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Стойка и передвижение игрока. Сочетание приемов: ведение, передача, бросок. Передачи мяча различными способами: в движении в парах и тройках, с сопротивлением. Броски одной рукой от плеча в движении после ловли с сопротивлением. Штрафной бросок. Зонная защита. Развитие координационных способностей
	Уметь применять

в игре тактические действия
	Оценка техники выполнения броска 

в движении
	Ком-

плекс 3
	18
	

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение  разными ходами.  Сочетание  лыжных ходов Развитие координационных способностей. Развитие выносливости
	Уметь применять

Лыжные ходы в зависимости от сложности дистанции
	текущий
	Ком-

плекс 3
	1-4,
5-8,
9,10
	


Продолжение табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	
	
	
	Совершенствование ЗУН
	Стойка и передвижение лыжника.. Сочетание  лыжных ходов.. Развитие выносливости в лыжных гонках
	Уметь пробегать на лыжах дистанции по нормативам: 3000м, 5000м
	Нормативы:
3000м-18.40,19.00,20.30мин
	Ком-

плекс 3
	11-16
	

	5
	Кроссовая

подготовка
	Бег по пересеченной местности
	4
	Комплексный
	Бег 15 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	текущий
	Ком-

плекс 4
	1,2
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	текущий
	Ком-

плекс 4
	3,4
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Бег 20 минут. Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут, кросс по пересеченной местности
	текущий
	Ком-

плекс 4
	5,6
	

	
	
	
	
	Учетный
	Бег 2000 м на результат. Развитие выносливости
	Уметь пробегать в равномерном темпе 20 минут
	«5» –10, 10; 

«4» –11,00;

«3» –12,00
	Ком-

плекс 4
	7
	


Окончание табл. 

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	6
	Легкая

атлетика
	Спринтерский бег.

Прыжок 

в высоту
	3
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 

70–90 м. Финиширование. Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта, прыгать в высоту с 11–13 шагов разбега
	текущий
	Ком-

плекс 4
	8,9
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 

70–90 м. Финиширование. Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта, прыгать в высоту с 11–13 шагов разбега
	текущий
	Ком-

плекс 4
	10,11
	

	
	
	
	
	Комплексный
	Низкий старт 30 м. Бег по дистанции 70–90 м. Финиширование. Прыжок в высоту с 11–13 шагов разбега. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Прикладное значение легкоатлетических упражнений
	Уметь пробегать с максимальной скоростью 100 м с низкого старта, прыгать в высоту с 11–13 шагов разбега
	«5» – 16,5;

«4» – 17,0;

«3» – 17,5
	Ком-

плекс 4
	12
	

	
	
	Метание
	1
	Комплексный
	Метание гранаты с 5–6 шагов разбега. Метание на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	Уметь метать гранату на дальность
	«5» – 26 м;

«4» – 20 м;

«3» – 16 м
	Ком-

плекс 4
	13,14
	


