Х КЛАСС
Основы знаний
Физическая культура и спорт- одно из средств всестороннего развития личности. Гигиена девушек во время занятий физическими упражнениями. Правила безопасности на уроках фи​зической культуры. Тренировочные нагрузки. Самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.
Строевые упражнения - повороты в движении кругом.
	Темы
	№

п/п

уроков
	Дата

прове-дения
	Название урока 
.

	Приме

чание

	Легкая атлетика (4-часа)
	Урок 1
	09.09
	Бег 100 м. Старт в эстафетном беге. 
	

	
	Урок 2.
	09.09
	Метание гранаты из положения с колена, в горизонтальную цель 2,5X2,5 м расстояния 15-20 м. 
	

	
	Урок 3.
	09.09
	Челночный бег 9X10 м. 
	

	
	Урок 4.
	09.09
	Преодоление полосы препятствий (юноши) 
	

	Спортивные игры (Баскетбол) 18 часов


	Урок 5.
	09.09
	Футбол - удар по летящему мячу средней частью подъема 
	

	
	Урок 6.
	09.09
	Удар по летящему мячу головой в прыжке и с разбега;
	

	
	Урок 7
	09.09
	Учебная игра футбол
	

	
	Урок 8.  
	09.09
	 Баскетбол - ловля мяча после отскока от щита; 
	

	
	Урок 9.
	09.09
	 Передвижения. ведение мяча с изменением направления
	

	
	Урок 10.
	10.09
	 Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости 
	

	
	Урок 11  
	10.09
	Позиционное нападение 
	

	
	Урок 12.
	10.09
	 Передача мяча на месте и сменой мест
	

	
	Урок 13.
	10.09
	Ловля мяча в движе​нии 
	

	
	Урок 14.
	10.09
	Бросок мяча двумя и одной рукой сверху в прыжке 
	

	
	Урок 15.
	10.09
	 Бросок мяча в движении после ловли 
	

	
	Урок 16.
	10.09
	Ведение мяча с изменением высоты отскока 
	

	
	Урок 17.
	10.09
	 Игра в защите. Зонная защита 
	

	
	Урок 18.
	11.09
	 Зачет Ловля мяча после отскока от щита
	

	
	Урок 19.
	11.09
	 Бросок мяча в движении после ведения
	

	
	Урок 20.
	11.09
	 Учебная игра.
	

	
	Урок 21.
	11.09
	Учебная игра.
	

	
	Урок 22.
	11.09
	 Игра 5x5
	

	Гимнастика 12 часов
	Урок 23.
	11.09
	 Лазанье по двум канатам без помощи ног. (юноши)
	

	
	Урок 24.
	11.09
	Упражнения в равновесии (на бревне) - прыжки на одной, полуприсед; сед углом.
	

	
	Урок 25
	11.09
	Зачет Упражнения в равновесии
	

	
	Урок 26.
	12.09
	Висы и упоры- подъем в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади (юноши)
	

	
	Урок 27.
	12.09
	Девочки: толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь; толчком двух ног вис углом
	

	
	Урок 28.
	12.09
	Зачет Висы и упоры
	

	
	Урок  29
	12.09
	Акробатика - Юноши: длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. 
	

	
	Урок 30
	12.09
	Девушки: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках.
	

	
	Урок 31
	12.09
	Зачет Акробатика
	

	
	Урок 32
	12.09
	Опорные прыжки – (юноши) прыжок ноги врозь (конь в длину, высота 115-120 см). (девушки) прыжок углом с разбега под углом к снаряду толчком одной (конь в ширину, высота 110 см).
	

	
	Урок 33
	12.09
	Зачет. Опорные прыжки
	

	
	Урок 34
	12.09
	Элементы художественной гимнастики. Элементы единоборства (юноши)
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	Темы
	№

п/п

уроков
	Дата

прове-дения
	Название урока 

	Примечание

	Лыжная подготовка 16 часов
	Урок 35
	01.10  
	Инструктаж по охране труда. Одновременный одношажный ход
	

	
	Урок 36
	01.10  
	Коньковый ход. Повторение
	

	
	Урок 37
	01.10
	Попеременный четырехшажный ход.
	

	
	Урок 38
	01.10  
	Попеременный четырехшажный ход. 
	

	
	Урок 39
	01.10  
	Переход с одновременных ходов на попеременные. 
	

	
	Урок 40
	02.10
	 Преодоление подъемов и препятствий. 
	

	
	Урок 41
	02.10  
	Торможение и по​ворот «плугом». 
	

	
	Урок 42
	02.10  
	Поворот на месте махом
	

	
	Урок 43 
	02.10  
	Прохождение дистанции  5 км. 
	

	
	Урок 44
	02.10  
	Повороты упором.  
	

	
	Урок 45
	02.10  
	Переход с попеременным ходом на одновременные 
	

	
	Урок 46  
	02.10  
	Прохождение дистанции 4 км. 
	

	
	Урок 47.
	02.10  
	Прохождение дистанции 4 км. 
	

	
	Урок 48
	02.10  
	Подъемы, спуски, торможения. 
	

	
	Урок 49
	03.10
	3ачет. Прохождение дистанции 5 км. Юноши 3 км девушки 
	

	
	Урок 50
	03.10
	3ачет. Лыжные ходы
	

	Лег. атлетика 3-часа
	Урок 51
	03.10
	Прыжки в высоту с разбега с способом «перешагивание». 
	

	
	Урок 52
	03.10
	Прыжки в высоту. - пере​ход планки и уход от планки 
	

	
	Урок 53
	03.10
	Прыжки в высоту  зачет
	

	Спортивные игры

9- часов
	Урок 54
	03.10
	Волейбол - прием передачи, первая передача к сетке в зону 3, вторая передача в зоны 4, 2 
	

	
	Урок 55
	03.10
	Нападающий удар или передача в прыжке; прием мяча снизу одной рукой с падением, 
	

	
	Урок 56
	04.10
	Прием мяча снизу от нападающего удара и передачи в прыжке через сетку; 
	

	
	Урок 57
	04.10
	Бло​кирование нападающих ударов 
	

	
	Урок 58
	04.10
	Верхняя прямая подача; 
	

	
	Урок 59
	04.10
	Учебная игра.
	

	
	Урок 60
	04.10
	Футбол - отбор мяча у соперника толчком плечом в плечо 
	

	
	Урок 61
	04.10
	удар по катящемуся мячу внутренней частью стопы
	

	
	Урок 62
	04.10
	Учебная игра.               
	

	Легкая атлетика

5- часа


	Урок 63
	05.10
	Бег 100м с максимальной скоростью
	

	
	Урок 64
	05.10
	Бег 800, 5000 м. 
	

	
	Урок 65
	05.10
	Бег 3000 м на результат (юноши) 2000 м (девушки)
	

	
	Урок 66
	05.10
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» на максимальный результат.
	

	
	Урок 67
	05.10
	Зачет Прыжки в длину
	

	Спортивные игры 3-часа
	Урок 68
	05.10
	Футбол. удар по мячу головой; 
	

	
	Урок 69
	05.10
	Вбра​сывание мяча из-за боковой линии с шагом 
	

	
	Урок 70


	05.10
	Учебная игра.               
	


