Календарно-тематическое планирование 10 класс
	
	Контрольные упражнения


	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Бег 30м (с)
	4.4
	5.0
	5.2
	4.8
	5.1
	5.9

	2.
	Бег 60м (с)
	8.2
	8.8
	9.5
	9.2
	10.0
	10.5

	3.
	Прыжки в длину с места (см)
	230
	210
	180
	185
	170
	160

	4.
	Подтягивание (раз)
	10
	9
	7
	-
	-
	-

	5.
	Поднимание туловища (раз) за 1 мин
	52
	47
	42
	45
	40
	35

	6.
	Сгибание и разгибание рук 
	40
	37
	30
	18
	14
	11

	7.
	Прыжки через скакалку за 1 мин
	160
	155
	145
	165
	160
	150

	8.
	Приседания на одной ноге
	10
	9
	8
	10
	8
	7

	9.
	Штрафные броски  (из 5 бросков)
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	10. 
	Челночный бег  (3х10м)
	7.4
	8.0
	8.4
	8.4
	9.0
	9.5

	11. 
	Вис на перекладине (с)
	-
	-
	-
	40
	36
	30

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	

	№ п\п урока
	Дата
	Раздел программы
	Название темы урока
	Содержание
	Инвентарь и оборудование
	Домашнее задание

	1 четверть

	
	10А
	10Б
	Легкая атлетика
	

	1/1


	01.09
	01.09
	
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.


	Разъяснить учащимся правила ТБ на уроках легкой атлетики.


	Инструкция 018-98


	Комплекс ОРУ



	2/2


	03.09
	03.09
	
	Закрепление техники высокого старта с опорой одной рукой.


	Разминка ОРУ. Закрепление техники высокого старта с опорой одной рукой. Бег на короткие дистанции. 


	Беговая дорожка


	Развивать быстроту движения ногами



	3/3
	04.09
	04.09
	
	Совершенствование техники беговых упражнений.
	Разминка: бег 5 мин, ОРУ. Бег со сменой скорости и направления, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени на месте и в движении. Приседания. 
	Беговая дорожка


	Совершенствовать навыки бега

	4/4
	08.09
	08.09
	
	Совершенствование техники высокого старта и стартового разбега.  


	Разминка: медленный бег, бег приставными шагами, ОРУ. Совершенствование бега на короткие дистанции.
	Беговая дорожка


	Развивать двигательные умения и навыки



	5/5
	10.09
	10.09
	
	Тестирование в беге на дистанцию 30 м.
	Разминка. Контрольный бег на 30 м. Упражнения на расслабление.
	Беговая дорожка, секундомер
	Развивать скоростные качества

	6/6


	11.09
	11.09
	
	Совершенствование техники беговых упражнений.
 
	Комплекс ОРУ. Бег со сменой скорости и направления, развитие скоростно-силовых качеств ног.
	Беговая дорожка


	Комплекс ОРУ



	7/7
	15.09
	15.09
	
	Встречная эстафета с этапом 30 м. Игры.
	Разминка: бег 5 мин, комплекс ОРУ, отжимания. Встречная эстафета с этапом 30 м. Игры. 
	Беговая дорожка
	Развивать физические качества

	8/8
	17.09
	17.09
	
	Совершенствование техники бега и стартового разбега. 
	Разминка: медленный бег 7 мин, ОРУ. Беговые упражнения. Бег с ускорением. 
	Беговая дорожка
	Бег. Прыжки.

	9/9
	18.09
	18.09
	
	Тестирование по бегу на 60 м.
	Разминка. Контрольный бег на 60 м. Упражнения на восстановление дыхания.
	Беговая дорожка, секундомер.
	Приседания

	10/10
	22.09
	22.09
	
	Развитие общей выносливости. Кроссовый бег. ОФП.
	Медленный бег в чередовании с ходьбой до 9 мин. Разминка. ОФП.
	
	Развивать силовые качества

	11/11
	24.09
	24.09
	
	Развитие общей и специальной выносливости. 
	Комплекс ОРУ. Обучение умению распределять силы в беге на время 3, 4, 5 минут.  Футбол.
	
	Бег. Прыжки. Приседания.

	12/12
	25.09
	25.09
	
	Урок-соревнование: встречная эстафета с этапом 60 м.
	Разминка: бег 3 мин, комплекс ОРУ.  Встречная эстафета с этапом 60 м.
	Беговая дорожка
	Развивать выносливость

	13/13
	29.09
	29.09
	
	Развитие выносливости. Совершенствование техники прыжков в длину. 
	Медленный бег: приставными шагами, спиной вперед, с захлестом голени. Разминка. Совершенствование техники прыжков. Футбол.
	Прыжковая яма
	Развивать быстроту движения ногами

	14/14
	01.10
	01.10
	
	Кроссовый бег. Футбол (мал.), волейбол (дев.).
	Разминка: бег 7 мин, комплекс ОРУ, прыжки. Футбол (мал.), волейбол (дев.).
	Мячи
	Бег. Приседания.

	15/15
	02.10
	02.10
	
	Тестирование по бегу на дистанцию 1000 м.
	Разминка. Оценка способностей учащихся в беге на 1000 м. Упражнения на восстановление дыхания.
	Секундомер
	Развивать силу ног

	16/16
	06.10
	06.10
	
	Развитие скоростно-силовых качеств ног. Совершенствование техники прыжков.
	Медленный бег. Разминка ОРУ. Прыжки. Совершенствование техники отталкивания
	Прыжковая яма
	Развивать скоростно-силовые качества

	17/17
	08.10
	08.10
	
	Совершенствование техники выполнения прыжков в длину с места.

	Разминка ОРУ. Совершенствование техники отталкивания. Футбол.
	Прыжковая яма. Футбольный мяч
	Развивать силу ног

	18/18
	09.10
	09.10
	
	Бег с преодолением препятствий и прыжковая подготовка.
	Разминка: бег 5 мин, ОРУ. Бег с преодолением полосы препятствий, прыжки.
	Прыжковая яма
	Комплекс ОРУ

	19/19
	13.10
	13.10
	
	Закрепление техники выполнения прыжков в длину с места.
	Разминка ОРУ. Совершенствование техники отталкивания. Футбол.
	Прыжковая яма. Футбольный мяч
	Развивать силу ног

	20/20
	15.10
	15.10
	
	Экспресс-тест: прыжок в длину с места.
	Разминка. Учет по прыжкам в длину с места.
	Прыжковая яма, рулетка.
	Совершенствовать навыки бега и прыжков

	21/21
	16.10
	16.10
	
	Развитие силовых качеств. ОФП.
	Разминка ОРУ. Упражнения на укрепление плечевого пояса. ОФП.
	Штанга, гантели
	Развивать силу рук. Отжимания

	22/22
	20.10
	20.10
	
	Развитие общей выносливости. 
	Разминка: бег 4 мин, комплекс ОРУ, сгибание и разгибание рук в упоре лежа (3х15), подъемы туловища в сед (3х20), приседания (3х15) . 
	
	Комплекс ОРУ

	23/23
	22.10
	22.10
	
	Развитие силы рук и плечевого пояса.
	Бег 4 мин., разминка ОРУ.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подтягивание на перекладине, упражнения с гантелями.
	Перекладина, гантели, штанга
	Развивать силу рук

	24/24
	23.10
	23.10
	
	Экспресс-тест: подтягивание на перекладине (мальчики), вис (девочки).
	Разминка ОРУ. Сдача норматива: подтягивание на перекладине (мальчики); вис на перекладине, на время  (девочки).

	Перекладина, секундомер.
	Бег на месте. Приседания.

	25/25
	27.10
	27.10
	
	Урок-соревнование: эстафета с мячами (мал), эстафета со скакалками (дев).
	Разминка: бег 4 мин, ОРУ. Эстафета с мячами (мал), эстафета со скакалками (дев). 
	Мячи, скакалки.
	Совершенствовать навыки бега и прыжков.

	26/26
	29.10
	29.10
	
	Подвижные игры.

	Разминка: бег 7 мин, ОРУ. Подвижные игры.   
	
	Комплекс ОРУ

	27/27
	30.10
	30.10
	
	Закрепление ранее изученных приемов. Подвижные игры.
	Разминка. Закрепление навыков бега, прыжков. Подведение итогов. Игры.
	
	Совершенствовать навыки бега и прыжков  

	II четверть

	
	Гимнастика
	

	28/1
	10.11
	10.11
	
	Правила безопасности на занятиях гимнастикой и акробатикой. 
	Разъяснить учащимся правила ТБ на уроках гимнастики и акробатики. 


	
	Развивать гибкость

	29/2
	12.11
	12.11
	
	Совершенствование техники выполнения кувырков вперед и назад.
	Разминка ОРУ. Строевые упражнения. Совершенствование группировки при выполнении кувырков вперед и назад. Кувырки.
	Маты
	Отжимание М-28, Д-14.

	30/3
	13.11
	13.11
	
	Совершенствование техники выполнения двух кувырков вперед слитно. 
	Разминка. Кувырки вперед слитно (уточняя положение рук). Техника выполнения кувырков назад: положение головы и рук.
	Маты
	Совершенствовать технику кувырков.

	31/4
	17.11
	17.11
	
	Учет по технике выполнения двух кувырков вперед слитно. 
	Разминка ОРУ. Кувырки вперед на оценку.
	Маты
	Совершенствовать двигательные умения и навыки.

	32/5
	19.11
	19.11
	
	Обучение опорным прыжкам через козла.
	Разминка: бег 3 мин, комплекс ОРУ. Опорные прыжки: ноги врозь в длину через козла высотой 110см, ноги врозь в ширину высотой 100см.
	Маты, гимнастический козел
	Развивать координацию движений

	33/6
	20.11
	20.11
	
	Совершенствование техники опорных прыжков.
	Разминка: бег 3 мин, комплекс ОРУ. 
	Маты, гимнастический козел
	Комплекс ОРУ

	34/7
	24.11
	24.11
	
	Оценка способностей в технике выполнения прыжков через козла.
	Разминка: бег 3 мин, ОРУ. Оценка способностей в технике выполнения прыжков через козла.

	Маты, гимнастический козел
	Развивать гибкость

	35/8
	26.11
	26.11
	
	Совершенствование мост из положения стоя
	Разминка: медленный бег до 7 мин, ОРУ. Стойка на лопатках перекатом назад, мост из положения лежа. 

	Маты
	Развивать силу рук

	36/9
	27.12
	27.11
	
	Совершенствование техники лазания по канату.
	Разминка: медленный бег 5 мин, комплекс ОРУ, отжимания. Продолжаем обучение лазанию по канату. Лазание по канату без помощи ног (мал).
	Канат, маты.
	Развивать физические качества

	37/10
	01.12
	01.12
	
	Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне.
	Разминка: бег 4 мин, ОРУ. Упражнения в равновесии на гимнастическом бревне: передвижение на носках укороченными и приставными шагами. 
	Гимнастическое бревно, маты
	Развивать координацию движений

	38/11
	03.12
	03.12
	
	Тестирование по сгибанию и разгибанию рук в упоре лежа.
	Разминка ОРУ. Беседа о правильном дыхании при отжимании в упоре лежа. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на оценку.
	
	Развивать силовые качества

	39/12
	04.12
	04.12
	
	Закрепление техники лазания по канату.
	Разминка: медленный бег 5 мин, комплекс ОРУ, отжимания (3х12). Закрепление техники лазания по канату. Лазание по канату без помощи ног (мал.).
	Канат, маты
	Приседания, пресс

	40/13
	08.12
	08.12
	
	Проверка способностей в лазании по канату
	Разминка. Оценка способностей учащихся в технике лазания по канату

	Канат, маты
	Развивать гибкость

	41/14
	10.12
	10.12
	
	Обучение стойке на голове и руках (мальчики).
	Разминка. Обучение стойке на голове и руках.
	Канат, маты
	Комплекс ОРУ

	42/15
	11.12
	11.12
	
	Закрепление стойки на голове и руках
	Беседа о здоровом образе жизни. Разминка, закрепление стойки на голове и руках


	Маты
	Отжимания

	43/16
	15.12
	15.12
	
	Оценка стойки на голове и руках (мал.), опускание в мост (дев.)
	Разминка. Оценка стойки на голове и руках (мал.), опускание в мост (дев.)
	Маты , гимнастическая стенка
	Отжимания, приседания.

	44/17
	17.12
	17.12
	
	Подвижные игры
	Разминка.Баскетбол 
	
	Комплекс ОРУ

	45/18
	18.12
	18.12
	
	Учет по подъему туловища в сед.
	Разминка. Подъем туловища из положения лежа в сед на время. Упражнения на восстановление дыхания.
	Маты. Секундомер
	Совершенствовать кувырки, перекаты. 

	46/19
	22.12
	22.12
	
	Обучение опорному прыжку на коня 
	Разминка: медленный бег 6 мин, отжимания от пола, от лавочки, ОРУ. Обучение прыжку на коня.
	Маты, конь.
	Отжимание. Пресс.

	47/20
	24.12
	24.12
	
	Совершенствование опускания в «мост» и вставания с «моста» переворотом в сторону.
	Разминка: бег 3 мин, ходьба на носках, на внешней стороне стопы, в полуприседе сохраняя правильную осанку, комплекс ОРУ. Совершенствование опускания в «мост» и вставания с «моста» переворотом в сторону.
	Маты, канат
	Отжимания, приседания.

	48/21
	25.12
	25.12
	
	Закрепление опорного прыжка на коня .
	Разминка: медленный бег 6 мин, отжимания от пола, от лавочки, ОРУ. Закрепление навыков прыжка на коня.
	Маты, конь.
	Отжимание. Пресс.

	49/22
	29.12
	29.12
	
	Закрепление ранее изученных приемов. Игры
	Разминка. Подведение итогов. Закрепление ранее изученных приемов. Игры. 

	
	Прогулки на свежем воздухе. Зарядка

	III четверть

	
	Спортивные игры:

Баскетбол


	

	50/1
	14.01
	14.01
	
	Техника безопасности  при  занятии спортивными играми. Ведение баскетбольного мяча в шаге.


	Объяснить учащимся правила ТБ на уроках баскетбола, волейбола. Разминка. Повторение ранее изученного приема: ведение баскетбольного мяча в шаге.
	Баскетбольный мяч
	Развивать координацию движений

	51/2
	15.01
	15.01
	
	Совершенствование техники ведения мяча с изменением высоты отскока и  направления.
	Разминка: бег 5 мин,  ОРУ в движении. Письменный доклад учащихся об игре баскетбол. 

Совершенствование техники ведения мяча в беге с изменением высоты отскока и  направления.
	Баскетбольный мяч
	Совершенствовать навыки ходьбы и бега

	52/3
	19.01
	19.01
	
	Совершенствование техники ведения: обводка препятствий, остановка в два шага.
	Разминка: бег 4 мин, бег с высоким подниманием бедра, приставными шагами. Совершенствование техники ведения: обводка препятствий, остановка в два шага.
	Баскетбольный мяч
	Комплекс ОРУ

	53/4
	21.01
	21.01
	
	Совершенствование техники ведения мяча без зрительного контроля. 
	Разминка: бег 5 мин, ОРУ, отжимания, приседания. Совершенствование техники ведения мяча без зрительного контроля. Ведение попеременно левой и правой рукой. Учебная игра.
	Баскетбольный мяч
	Развивать выносливость

	54/5
	22.01
	22.01
	
	Оценка способностей в технике ведения мяча. 
	Разминка: бег 3 мин, ОРУ в движении. Ведение мяча в движении на оценку.
	Баскетбольный мяч
	Комплекс ОРУ

	55/6
	26.01
	26.01
	
	Тактика и техника защиты.
	Разминка. Тактические и технические действия игроков в защите.
	Баскетбольный мяч
	Отжимания

	56/7
	28.01
	28.01
	
	Совершенствование техники штрафных бросков.
	Бег 7 мин. Разминка. Штрафные броски: двумя руками от груди, двумя руками от головы.
	Баскетбольный мяч
	Приседания, пресс

	57/8
	29.01
	29.01
	
	Совершенствование техники сочетания приемов: ведение-бросок, ведение-передача. Учебная игра.
	Комплекс ОРУ. Сочетание приемов: ведение-бросок по кольцу, ведение-передача партнеру. Учебная игра.
	Баскетбольный мяч
	Развивать силу рук. 

	58/9
	02.02
	02.02
	
	Учебная игра в баскетбол.
	Разминка: бег 4 мин, комплекс ОРУ, приседания (3х20). Учебная игра в баскетбол.
	Баскетбольный мяч
	Развивать скоростно-силовые качества

	59/10
	04.02
	04.02
	
	Оценка способностей в выполнении штрафных бросков.
	Разминка: бег 3 мин,  ОРУ в движении. Выполнение штрафных бросков на оценку.
	Баскетбольный мяч
	 Развивать силу рук



	60/11
	05.02
	05.02
	Настольный теннис
	Сведения о игре настольный теннис. Стойка игрока.
	Сведения о игре, терминология. Стойка игрока.
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Комплекс ОРУ

	61/12
	09.02
	09.02
	
	Обучение технике удара откидкой
	Разминка. Набивание мяча обеими сторонами ракетки. Обучение технике удара откидкой (слева, справа). Совершенствование подачи.
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Упражнения на укрепление запастья.

	62/13 
	11.02
	11.02
	
	Закрепление удара откидкой. Совершенствование подачи.
	Разминка. Набивание мяча обеими сторонами ракетки. Закрепление техники удара откидкой. Совершенствование подачи.
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Комплекс ОРУ

	63/14
	12.02
	12.02
	
	Учебная игра
	Разминка. Игра откидками слева, справа с партнером(на максимальное количество раз).
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Упражнения на укрепление запастья

	64/15
	16.02
	16.02
	
	Оценка техники удара откидкой.
	Разминка. Оценка техники удара откидкой.
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	   Отжимания


	65/16
	18.02
	18.02
	
	Закрепление техники подачи мяча.
	Разминка. Закрепление навыков подачи.
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.


	Комплекс ОРУ

	66/17
	19.02
	19.02
	
	Обучение удару подрезкой справа и слева.
	Разминка. Набивание мяча обеими сторонами ракетки. Обучение удару подрезкой справа и слева.


	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Приседания, пресс.

	67/18
	25.02
	25.02
	
	Оценка техники подачи мяча.
	Разминка. Оценка навыков подачи мяча.
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Комплекс ОРУ

	68/19
	26.02
	26.02
	
	Тренировка техники подач.
	Разминка. Набивание мяча, тренировка подач мяча.

	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Упражнения на укрепление запасья.

	69/20
	01.03
	01.03
	
	Учебная игра.
	Разминка. Игра откидками с партнером. Учебная игра.
	Столы теннисные, сетка, ракетки, теннисные мячи.
	Отжимания

	70/21
	03.03
	03.03
	Волейбол
	Сведения об игре в волейбол. Стойка игрока.  
	Сведения об игре в волейбол, терминология. Стойка игрока, перемещение в стойке.

	
	Развивать физические качества

	71/22
	04.03
	04.03
	
	Совершенствование технике верхней передачи.
	Разминка: бег 6 мин, бег приставными шагами, с ускорением, ОРУ. Закрепление верхней передачи. Учебная игра.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Приседания, прыжки

	72/23
	10.03
	10.03
	
	Совершенствование навыков перемещения и верхней передачи. Проверка способностей.
	Разминка: бег 6 мин, ОРУ. Перемещение игрока, прием мяча, верхняя передача. Проверка способностей.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Развивать координацию движений

	73/24
	11.03
	11.03
	
	Совершенствование техники нижней прямой и нижней боковой подачи. Учебная игра.
	Комплекс ОРУ для развития подвижности плечевых, локтевых, коленных суставов. Совершенствование техники выполнения нижней прямой и нижней боковой подачи.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Развивать физические качества

	74|25
	15.03
	15.03
	
	Учебная игра.
	Бег 3 мин. Разминка. Игра.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Комплекс ОРУ

	75|26
	17.03
	17.03
	
	Совершенствование техники верхней подачи. 
	Бег 3 мин, ОРУ. Совершенствование техники верхней прямой подачи. 
	Сетка, волейбольный мяч.
	Комплекс ОРУ

	76/27
	18.03
	18.03
	
	Оценка способностей в технике выполнения верхней прямой подачи.
	Бег 3 мин, ОРУ. Совершенствование техники верхней прямой подачи. Оценка способностей.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Развивать физические качества

	77/28
	
	
	
	Совершенствование техники приема мяча с подачи.Игра.
	Бег. ОРУ. Закрепление навыков приема мяча с подачи.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Развивать физические качества

	78/29
	
	
	
	Учебная игра.
	Бег 3 мин. Разминка. Игра.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Комплекс ОРУ

	79/30
	25.03
	25.03
	
	Закрепление техники нижней прямой, нижней боковой и верхней подачи.
	Разминка: бег 4 мин, ОРУ, приседания (3х20). Нижняя прямая, нижняя боковая и верхняя подача мяча.
	Сетка, волейбольный мяч.
	Комплекс ОРУ

	IV четверть

	
	Легкая атлетика
	

	80/1
	05.04
	05.04
	
	Совершенствование техники прыжков в длину и бега с высокого старта
	Разминка: бег 6 мин, ОРУ. Прыжки в длину с места и бег на короткие дистанции с высокого старта. 
	Прыжковая яма
	Приседания

	81/2
	07.04
	07.04
	
	Бег с преодолением препятствий и прыжковая подготовка.
	Разминка: бег 5 мин, ОРУ. Бег с преодолением полосы препятствий, прыжки.
	Прыжковая яма
	Комплекс ОРУ

	82/3
	08.04
	08.04
	
	Совершенствование техники прыжков в длину с места.
	Разминка: бег 5 мин, бег приставными шагами, спиной вперед, бег с ускорениями, ОРУ. Упражнения на укрепление мышц ног. Прыжки в длину с места.  
	Прыжковая яма
	Развивать силу ног

	83/4
	12.04
	12.04
	
	Экспресс-тест: прыжок в длину с места.
	Разминка ОРУ. Прыжок в длину с места на оценку.
	Прыжковая яма, рулетка.
	Развивать координацию движений

	84/5
	14.04
	14.04
	
	Развитие скоростно-силовых качеств.
	Разминка: бег 8 мин, бег с ускорениями, ОРУ. Отжимания, приседания со штангой.
	    Штанга
	Развивать силу рук

	85/6
	15.04
	15.04
	
	Развитие силы рук и плечевого пояса.
	Бег 3 мин., разминка ОРУ.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (2х15), подтягивание на перекладине (3х8), упражнения с гантелями..
	Перекладина, штанга, гантели.
	Развивать силу рук

	86/7
	19.04
	19.04
	
	Развитие силовых качеств. ОФП. 
	Разминка: бег 6 мин, ОРУ. Строевые упражнения. Подтягивание, сгибания и разгибания рук в упоре лежа.   
	Перекладина
	Отжимания

	87/8
	21.04
	21.04
	
	Экспресс-тест: подтягивание на перекладине (мальчики), вис (девочки).
	Разминка ОРУ. Сдача норматива: подтягивание на перекладине (мальчики); вис на перекладине, на время  (девочки).
	Перекладина, секундомер.
	Комплекс ОРУ

	88/9
	22.04
	22.04
	
	Развитие выносливости  (кроссовый бег 10 мин). Футбол.
	ОРУ. Кроссовый бег 10 мин.  Футбол.
	Футбольный мяч
	Развивать физические качества

	89/10
	26.04
	26.04
	
	Развитие общей и специальной выносливости. 
	Разминка: медленный бег 6 мин, приставными шагами, спиной вперед, ОРУ. Футбол.
	Футбольный мяч
	Развивать быстроту движения ногами

	90/11
	28.04
	28.04
	
	Урок-соревнование: встречная эстафета с этапом 60 м.
	Разминка: бег 3 мин, комплекс ОРУ.  Встречная эстафета с этапом 60 м.

	Беговая дорожка
	Развивать выносливость

	91/12
	29.04
	29.04
	
	Развитие общей выносливости. 
	Разминка: медленный бег 6 мин, приставными шагами, спиной вперед, ОРУ. Футбол.
	Футбольный мяч
	Развивать быстроту движения ногами

	92/13
	03.05
	03.05
	
	Тестирование по бегу на дистанцию 1000 м.
	Разминка. Оценка способностей учащихся в беге на 1000 м. Упражнения на восстановление дыхания.


	Секундомер
	Совершенствовать двигательные умения и навыки

	93/14
	05.05
	05.05
	
	Совершенствование техники высокого старта и стартового разбега.
	Разминка: медленный бег, бег приставными шагами, ОРУ.  Совершенствование бега на короткие дистанции.
	Беговая дорожка


	Развивать физические качества



	94/15
	06.05
	06.05
	
	Тестирование в беге на дистанцию 30 м.

	Разминка. Контрольный бег на 30 м. Упражнения на расслабление и восстановление.
	Беговая дорожка. Секундомер


	Комплекс ОРУ

	95/16
	10.05
	10.05
	
	Совершенствование навыков бега: бег с переменной скоростью, семенящий.
	Разминка: бег 6 мин, ОРУ. Бег с переменной скоростью, семенящий бег, передвижение скрестными шагами. Игры.
	Беговая дорожка


	Развивать скоростные качества

	96/17
	12.05
	12.05
	
	Встречная эстафета с этапом 30 м. Игры.
	Разминка: бег 5 мин, комплекс ОРУ, отжимания. Встречная эстафета с этапом 30 м. Игры. 
	Беговая дорожка
	Развивать физические качества

	97/18
	13.05
	13.05
	
	Совершенствование техники стартового разбега. Игры.
	Разминка: медленный бег 5 мин, скрестный бег, ОРУ. Беговые упражнения. Бег с ускорением. Игры. 
	Беговая дорожка
	Бег. Прыжки.

	98/19
	17.05
	17.05
	
	Тестирование по бегу на 60 м.
	Разминка. Контрольный бег на 60 м. Упражнения на восстановление дыхания.
	Беговая дорожка, секундомер.
	Комплекс ОРУ

	99/20
	19.05
	19.05
	
	Подвижные игры: футбол (мал.), волейбол (дев.).
	Разминка: бег 7 мин, ОРУ. Футбол (мальчики), волейбол (девочки).
	Футбольный мяч, волейбольный мяч.
	Развивать физические качества

	100/21
	20.05
	20.05
	
	Подвижные игры: футбол (мал.), волейбол (дев.).
	Разминка: бег 7 мин, ОРУ. Футбол (мальчики), волейбол (девочки).
	Футбольный мяч, волейбольный мяч.
	Развивать физические качества

	101/22
	24.05
	24.05
	
	Закрепление ранее изученных приемов. Футбол.
	Разминка. Закрепление техники прыжков, бега. Подведение итогов. Футбол.
	Футбольный мяч
	Совершенствовать навыки бега и прыжков  


Итого по программе за год в 10А классе – 101 ч; в 10Б -101ч. 
