    Тематическое планирование   10-11 классы   на 2003-2004 год.
                                          ПЕРВАЯ   ЧЕТВЕРТЬ.

      Урок  1. Теоретические сведения по легкой атлетике. Медленный бег в череде с ходьбой. 

 Задачи: 1. Познакомить с содержанием нового комплекса УГГ. 2. Провести беседу по технике безопасности во время занятий на спортивной площадке. 3. Повторить старт с опорой на одну руку, низкий старт . 4. Провести бег до 5 минут для развития выносливости. 5. Техника безопасности во время игры «Русская лапта».
         Урок 2. Бег 30 м. с высокого старта.

 Задачи: 1.Повторить технику старта с опорой на одну руку. 2.Повторить технику  низкого старта. 3. Провести бег до 4 мин с двумя ускорениями до100 м.4. Игра «Русская лапта».
         Урок 3. Бег 100 м.  с низкого старта.
Задачи: 1. Совершенствовать технику низкого старта. 2. Проверить двигательную подготовленность  в прыжках в длину с места. 3. Совершенствовать  прыжок, способом согнув ноги с разбега. 4.Игра «Русская лапта» (повторить правила). 5. Провести бег до 6 мин  с двумя ускорениями по  100 м.
         Урок 4. Техника метание гранаты. Прыжок с места.

Задачи: 1. Провести серию  беговых упражнений по 10 м. 2.Закрепить технику прыжка в длину с разбега (уделить внимание разбегу, отталкиванию и приземлению). 3. Учить метанию гранаты 500гр. (девушки), 700гр. (юноши) с разбега  4 -5 шагов. 4. Провести бег до 5 мин с двумя ускорениями по 60 м. 5.Игра «Русская лапта».
         Урок 5.Бег 100 м на результат. «Русская лапта».
Задачи: 1. Провести учет освоения бега на 100м с низкого старта. 2. Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега (контроль). 3. Игра «Русская лапта» . 4. Провести бег до 6 мин с одним ускорением до 60 м.5. Игра «Русская лапта».

         Урок 6.Кроссовый бег 2000 м (дев.) 3000м (юн.) без учета времени. Метание гранаты. 
Задачи: 1.  Метания гранаты  с разбега на результат. 2. Кроссовый бег в свободной от метания группе.3. Игра «Русская лапта».
          Урок 7.Бег 200м. Подтягивание на перекладине.

Задачи: 1. Провести бег до 7 мин  с двумя-тремя ускорениями по 60м. 2. Провести контроль подтягивания на перекладине высокой - юноши и низкой - девушки. 3. Провести комплекс упражнений на развитие гибкости.4. Бег 200м на результат.
         Урок 8. Бег 1000м на результат. 
Задачи: 1. Техника преодоления различных препятствий . 2.Распределить учащихся на два забега (мальчики и девочки) и провести бег  на результат 1000м. 3. В свободной от бега группе провести подтягивания на перекладине высокой - юноши и низкой - девушки.
         Урок 9. Наклон вперед из положения сидя. Отжимание в упоре лежа.

Задачи: 1. Провести бег до 7 мин с тремя ускорениями по 60 м. 2. Провести упражнения на сопротивление. 3.Провести контроль наклона сидя на полу ноги врозь. Контроль отжимания.

          Урок 10. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 30 сек. Челночный бег 3 х 10 м.

Задачи: 1. Провести комплекс упражнений для развития  координации и ловкости. 2. Провести бег до 8 мин в среднем темпе.2. Комплекс беговых упражнений до 10м (3-5 упражнений). 3. Подвижные игры с мячами.4. Челночный бег 3 х 10 м.
         Урок 11. Совершенствование техники ловли и передачи мяча в баскетболе.

Задачи: 1. Провести упражнения в парах на сопротивление для  укрепления основных групп мышц. 2.Повторить технику ловли и передачи мяча. 3.Совершенствовать технику быстрых передач мяча различными способами со сменой мест в тройках. 4.Провести эстафету с элементом ведения и передачи мяча на скорость. 5.Передача мяча в стену на скорость (количество раз за 30 сек.) 6.Техника Безопасности при занятиях на баскетбольной площадке.         Урок 12. Совершенствование техники ловли и передач мяча.
Задачи: 1. Повторить содержание урока 11, выборочно поставить оценки за  проходимый материал.2.КУ-передача мяча в стену за 30 сек.
                Урок 13. Совершенствование передач мяча в тройках.

Задачи: 1. Провести  комплекс упражнений со скакалкой, проверить  ЧСС и частоту дыхания. 2.Совершенствовать ранее изученные упражнения с баскетбольным мячом, выборочно поставить оценки за проходимый материал. 3. Провести между командами эстафету с элементами ведения и передач мяча на скорость и правильность выполнения задания.

         Урок 14. Совершенствование ведений мяча бегом и шагом.

Задачи: 1. Повторить содержание урока 11 и выборочно поставить оценки за проходимый материал.2.Медленный бег до 4 мин с ведением баскетбольного мяча.
        Урок 15. Усовершенствование ведений мяча. Повторение правил игры  в баскетбол.

Задачи: 1.Повторить комплекс упражнений с набивными мячами 1 и 2 кг . 2. Совершенствовать технику выполнений упражнений (см. урок  11). 3. Провести учебную игру  по  правилам 5х 5 с выполнением заданий по защите и нападению.

         Урок  16. Совершенствование ведений мяча с изменением скорости.

Задачи: 1.Зактепить технику ведение мяча с изменением скорости. 2.Эстафеты для закрепления техники. 3.Выборочно поставить оценки за проходимый материал. 4. Игра 5 х 5  по упрощенным  правилам.
         Урок 17. Повторение основных приемов передач мяча.

Задачи: 1.Повторить содержание урока 11. 2. Повторить основные правила игры в баскетбол.3. Жесты судьи при нарушении правил. 4.Игра 5х 5 по правилам.

        Урок 18. Повторение основных приемов ведений мяча.

Задачи: 1. Повторить содержание урока11. 2. Основные правила игры в баскетбол.  3. Игра 5 х 5 по правилам. 4.Подедение итогов и краткий анализ сдачи основных нормативов по физической подготовке учащихся за четверть.
                                    
ВТОРАЯ    ЧЕТВЕРЬ.
         Урок 19. Тактические действия игроков в нападении.

Задачи: 1. Повторить содержание урока11. 2. Основные правила игры в баскетбол.  3.Тактика игры в нападении. 4. Игра в баскетбол 5 х 5 по правилам.

         Урок 20. Тактические действия игроков в защите.

 Задачи: 1. Повторить содержание урока11. 2.Тактика игры в защите.  4. Игра в баскетбол 5 х 5 по правилам.

        Урок 21 Совершенствование ведений мяча с изменением скорости и направления.
 Задачи: 1.Техника  поворотов туловища, делая движение туловищем на уход в сторону. 2. Изменение направления после трех шагов. 3. Провести тренировку по отжиманию. 4 Челночный бег 5х 10м с ведением баскетбольного мяча (с передачей о стену на точность в одну сторону).
         Урок 22. Совершенствование тактических действий игроков в защите и нападении.

Задачи: 1.Повторить содержание уроков 19, 20. 2.Выборочно поставить оценки за проходимый материал.3. Игра 5х 5 с заданием. 4. Судейская практика.

         Урок 23. Остановка в два шага. Учебная игра.

Задачи: 1. Техника остановки в два шага. 2. Спокойный бег с остановкой (произвольно).3. Остановка  в заранее обусловленном месте. 4. Игра в баскетбол 5х 5(с заданием, по правилам). 

       Урок 24. Совершенствование остановок в два шага.

Задачи: 1.Повторить содержание урока 23 и выборочно поставить оценки за пройденный материал.2. Провести тренировку по подтягиванию на низкой перекладине.3.Медленный бег в череде с ходьбой до 5 мин.

         Урок 25. Совершенствование передачи мяча двумя руками от груди.

Задачи: 1.Техника передачи при встречном беге (совершенствование техники изученной в 8-9кл.). 2.Избежание характерных ошибок при  встречном  беге. 3. Повторить комплекс упражнений со скакалками.

        Урок 26. Передача мяча одной рукой от плеча.

Задачи: 1.Силовые упражнения со штангой. 2.Метание набивного мяча (1 кг) из различных исходных положений двумя и одной рукой.3. Техника броска одной рукой от плеча (совершенствование техники изученной в 8-9кл.)4.Что нельзя в баскетболе.5.Учебная игра.

         Урок 27. Броски мяча сбоку от щита, штрафной бросок (техника исполнения и на точность попадания).

Задачи: 1.Вис на перекладине. 2.Броски мяча сбоку от щита, техника исполнения.3. Штрафной  бросок на точность и правильность исполнения . 4. Учебная игра 5х 5 с заданием. 

          Урок 28 Совершенствование бросков мяча с точек, штрафной бросок.
Задачи: 1.Повторить содержание уроков 26,27 (основные элементы по передачи мяча) и выборочно поставить оценки за пройденный материал. 2.Учебная игра 5х 5 . 3. Судейская практика.

         Урок 29. Усовершенствование тактических действий игроков в защите и нападении.
Задачи: 1.Повторить содержание уроков 19, 20. 2.Выборочно поставить оценки за проходимый материал.3. Игра 5х 5 с заданием. 4. Судейская практика.

         Урок 30. Учебно-тренировочная игра с заданием.
Задачи: 1.Повторить ранее изученные способы перемещений, стоек, остановок, передач, бросков мяча. 2.Игра 5х 5 по правилам. 3.Повторить жесты судьи. 

         Урок 31. Упражнения на равновесия. Подтягивание.
Задачи: 1. Повторить комплекс с набивными мячами.2. Провести тренировку по подтягиванию. 3. Упражнения на равновесие на бревне и гимнастической скамейке. 4. Прыжки на скакалке кол. раз за 1мин.

           Урок 32. КУ - по подтягиванию, прыжку с места.

Задачи: 1. Закрепить умения выполнения упражнений со скакалкой. 2.Повторить комплекс  строевых упражнений 3. Провести комплекс упражнений в равновесии на гимнастическом бревне. 4. Медленный бег  до 5 мин. 5. КУ - прыжок в длину с места. 6.Подведение итогов за полугодие. 
                                       ТРЕТЬЯ ЧЕТВЕРТЬ.
         Урок 33. Повторение стоек, перемещений, остановок волейболиста.

Задачи: 1. Развитие быстроты движений. 2.Повторение основной стойки волейболиста. 3. Повторение бега волейболиста (повторение техники изученной в 8-9кл.). 4.Повторение остановок в волейболе (стопорящий шаг). 5.Техника безопасности при выполнении упражнений по волейболу.
         Урок 34. Совершенствование перемещений  волейболиста.

Задачи: 1.Развитие быстроты ответных действий. 2.Упражнения для совершенствования техники перемещений. 3.Подвижная игра «День и ночь» с заданием (остановки указанным способом).

         Урок 35. Совершенствование  техники передачи двумя руками сверху на месте.

Задачи: 1.Перемещение в стойке волейболиста с использованием изученных способов. 2.Повторение техники верхней передачи. 3.Показ, объяснение приема. 4.Подвижная игра с мячами «Передал - садись»  со сменой мест в колоне.

         Урок 36. Усовершенствование техники передачи двумя руками сверху.

Задачи: 1. Упражнения на внимание. 2. Упражнения для голеностопов, коленного, тазобедренного суставов. 3.Провести тренировку по прыжкам с места. 4.Повторение динамической стойки волейболиста. 5. Провести прыжки в высоту с места. 6. Медленный бег в череде с ходьбой до 6мин.
         Урок 37. Повторение техники передачи 2-мя руками сверху после перемещения.

Задачи:1.Развитие быстроты перемещения, наблюдательности. 2. Изучить подводящие упражнения для совершенствования техники передач после перемещения. 3. Челночный бег 5х 10 м. 4. Подвижная игра с мячом с элементами волейбола.
         Урок 38.Усовершенствование перемещений, остановок и верхней передачи мяча.

Задачи: 1.Развитие быстроты и координации движений. 2.Повторить основные элементы  и выборочно выставить оценки. 2. Повторить комплекс упражнений со скакалками.

         Урок 39.Повторение прямой верхней  подачи.

Задачи: 1.Развитие координации движений с мячом. 2.Совершенствование техники верхних передач.3. Повторение техники подачи. 4.  Повторение правил игры в волейбол.
         Урок 40.Усовершенствование прямой верхней подачи и передач двумя сверху.

Задачи: 1.Развитие скоростно-силовых качеств. 2.Эстафеты с переноской 2-х б/б мячей оговоренным способом перемещения. 3. Подвижная игра «Быстро и правильно» (используя изученные способы). 4. Прямая верхняя подача через сетку с расстояние 6-8 м.

         Урок 41.Повторение техники стойки защитника и передачи 2-мя сверху.
Задачи: 1.Развитие быстроты координации движений.2. Повторить комплекс упражнений с набивными мячами. 3.Повторить стойку защитника . 4.Провести тренировку по подтягиванию на низкой перекладине.

         Урок 42.Тактические действия игроков в защите.

Задачи: 1.Повторить содержание уроков 39 - 41 и выборочно поставить оценки за пройденный материал. 2. Тактические действия игроков в защите. 3.Двухсторонняя игра в волейбол с заданием по тактике защиты.
         Урок 43. Усовершенствование подачи, нападающий удар из зон 2 и 4.
Задачи: 1. Повторить изученные элементы уроков 34-41 и выборочно выставить оценки за пройденный материал. 2. Техника нападающего удара из зон 2 и 4.
         Урок44. Совершенствование нападающего удара, передвижений защитника.

Задачи: 1. Развитие ловкости и координации движений с мячами. 2. Движение по квадрату (изученными способами) . 3.Эстафета с катанием 2-3 мячей по полу одновременно. 4.Совершенствование нападающего удара. 5. Игра в волейбол по упрощенным правилам. 
         Урок 45.Техника верхней передачи мяча в парах, тройках.

Задачи: 1.Передача мяча в парах. 2. Передача мяча в тройках. 3. Передача мяча в движении (спиной вперед, боком). 4.Игра в волейбол. 
         Урок 46. Тактические действия игроков в нападении.

Задачи:1. Беговые упражнения до 8 мин. 2.Упражнения с мячами у стенки. 3.Тактика игры в нападении. 4. Метание теннисного  мяча в прыжке через сетку в цель (гимнастический мат в различных местах волейбольной площадке). 5.Учебно-тренировочная игра с заданием.
         Урок 47.Совершентвование умений сочетать различные способы перемещений в игровой обстановке.

Задачи: 1.Повторить содержание урока 44, 46  и выборочно выставить оценки за пройденный материал. 2. Прыжки на подкидном мостике.3. Игра в волейбол. 4.Судейская практика. 5. Совершенствование нападающего удара 6. Жесты судьи.
         Урок 48.Учебнотренировочная игра в волейбол.
Задачи: 1.Специальная физическая подготовка волейболиста. 2.Основные правила игры в волейбол. 3. Совершенствование нападающего удара из зон 1,6,5. 4. Беговые упражнения до7мин.

         Урок 49.Прием контрольных нормативов  по технике изученных приемов.
Задачи: 1. Повторить содержание урока 47. 2. Контроль передач над собой снизу, сверху не выходя из круга диаметром 3,6 м. 3.Учебная игра с заданием.

         Урок 50. Учебнотренировочная   игра с заданием. 
Задачи:1.Дальнейший контроль изученных приемов и выставление оценок. 2.Элементы гимнастики, перекаты на спину. 3.Учебная игра.

         Урок 51.Развитие быстроты и ловкости волейболиста. Акробатическая подготовка.

Задачи.1. Игра на внимание с заданием. 2.Кувырки вперед и назад. 3. Повторение перекатов на спину.

         Урок 52. Совершенствование акробатической подготовки волейболиста.

Задачи: 1.Прыжки на подкидном мостике в высоту и глубину. 2.Длинный кувырок через препятствие. 3.Учебная игра. 4.Подведение итогов за четверть (выставление оценок).

                                                          ЧЕТВЕРТАЯ   ЧЕТВЕРТЬ. 
         Урок 53. Совершенствование прыжков в высоту. Игра в волейбол.

Задачи: 1.  Совершенствование техники прыжка с 3-5 шагов разбега. 2.КУ – прыжки через скакалку за 1мин. 3. Эстафеты с эстафетной палочкой  с этапом до30 м.

   Урок 54. Низкий старт стартовый разгон. Прыжки в высоту с 3-5 шагов перешагиванием.

Задачи: 1.Провести ОРУ со скакалками. 2. Совершенствовать технику прыжка с 3-5 шагов разбега. 3. Игра  в волейбол. 4.Бег в среднем темпе 3мин. 

      Урок 55. КУ - по прыжкам в высоту. Отжимание в упоре лежа.

Задачи: 1. Повторить содержание уроков 52-53 и выборочно выставить оценки за пройденный материал. 2.КУ - по отжиманию в упоре лежа.

       Урок 56. Прыжок в длину  с места. Челночный бег 3х 10 м.

Задачи: 1. Разучить комплекс упражнений  для развития прыгучести. 2. Повторить технику  низкого старта. 3.Бег в среднем темпе до 5 мин. 4. Провести тренировку по подтягиванию.

        Урок 57. Метание малого мяча (теннисного) на точность. КУ – подтягивание на перекладине.

Задачи: 1.Провести тренировку метания мяча на точность. 2.Разучить комплекс упражнений для развития плечевого пояса. 3.Наклон вперед из положения сидя (тренировка).4. Комплекс упражнений на гимнастических скамейках
         Урок 58. Метание малого мяча в горизонтальную цель 1х1 м с расстояния 8 м.

Задачи: 1. Повторить комплекс упражнений урока 57 . 2.КУ - метание мяча в цель 1х1. 3.Медленный бег до 7 мин.
         Урок 59.Наклон вперед из положения сидя.

Задачи: 1.Отработать строевые упражнения. 2. Провести ОРУ с набивными мячами девочки 1кг. мальчики 2кг. 3.КУ - наклон вперед из положения, сидя. 4. Медленный бег до7мин.

          Урок 60. Бег 30 м. с высокого старта.

 Задачи: 1.Повторить технику старта с опорой на одну руку. 2.Совершенствовать  технику  низкого старта. 3. Провести бег до 3 мин с одним ускорением до100 м.

         Урок 61. Бег 100 м.  с низкого старта.

Задачи: 1. Совершенствовать технику низкого старта.  2. Учить прыжкам, способом согнув ноги. 3.Игра «Русская лапта» (повторение основных правил). 4. КУ - бег 100м с низкого старта.
         Урок 62. Бег 1000м на результат. Подвижные игры.
Задачи: 1. Техника преодоления различных препятствий . 2.Распределить учащихся на два забега (мальчики и девочки) и провести бег  на результат 1000м. 3. В свободной от бега группе провести подвижные игры на внимание.

          Урок 63.Кроссовый бег 2000 м без учета времени. Метание гранаты 500 гр. (дев.) 700 гр. (юн.). 

Задачи: 1. Контроль техники метания гранаты  с разбега. 2. Медленный бег в череде с ходьбой.3. Кросс 2000м без учета времени.

          Урок 64.Бег 400м. Подтягивание на перекладине.

Задачи: 1. Провести бег до 7 мин  с двумя-тремя ускорениями по 50-60м. 2. Провести контроль подтягивания на перекладине высокой - мальчики и низкой - девочки. 3. Провести комплекс упражнений на развитие гибкости.4.Бег 400м. 5. Контроль техники метания гранаты.

         Урок 65. КУ – метание гранаты. Эстафетный бег.

Задачи: 1. Провести медленный бег до 5 мин. с двумя – тремя ускорениями по 40-50 м. 2. Провести эстафеты с палочкой с этапом до 40 м. (встречные и круговые). 3. Контроль  метания гранаты.

           Урок 66- 68. Игра «Русская лапта». Подведение итогов за четверть и год.
Задачи: 1.Провести медленный бег в череде с ходьбой . 2. Игра «Русская лапта» основные правила, судейство.3. Задание на лето по плаванию, правилам поведения на воде во время купания в открытых водоемах. 4. Подведение итогов и краткий анализ сдачи основных нормативов по физической подготовке учащихся за год (урок 68).
