                                                Тематическое планирование

                                                               10 класс
  
	№

п/п
                  
	                Тема урока
	Кол-во часов
	                   Элементы содержания
	Дата проведения

	
	
	
	
	планируемая
	фактическая

	  1                
	Легкая атлетика (20ч)

Инструктаж по ТБ.
	  1
	Инструктаж по ТБ. Низкий старт(до40м).

Стартовый разбег. Бег по дистанции(70-80м). Эстафетный бег. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств 
	
	

	   2             
	Низкий старт(30 м).


	  1
	Низкий старт(до40м).Стартовый разбег. Бег по дистанции(70-80м). Финиширование.  Эстафетный бег. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств 
	
	

	   3             
	Стартовый разбег. Бег по дистанции(70-80м).
	  1
	Низкий старт(до30 м).Стартовый разбег. Бег по дистанции(70-80м). Эстафетный бег. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств.
	
	

	  4               
	Эстафетный бег.
	  1
	Низкий старт(до40м).Стартовый разбег. Бег по дистанции(70-80м). Финиширование. Эстафетный бег. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств 

	
	

	5
                   
	Бег на результат(60м).
	  1
	Бег на результат(60-100м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей

	
	

	 6             
	Прыжок в длину (отталкивание). Развитие скоростно- силовых качеств.
	  1
	Прыжок в длину. Челночный бег. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств.
	
	

	 7              
	Прыжок в длину.  Развитие скоростно – силовых качеств


	  1
	Прыжок в длину. Челночный бег. Специально беговые упражнения. Развитие скоростно- силовых качеств.
	
	

	8
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно – силовых качеств
	  1
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно – силовых качеств
	
	

	9
	Метание гранаты из различных положений.
	 1
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно- силовых качеств.
	
	

	10
         
	Метать гранату на дальность.
	  1
	Метание гранаты из различных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно- силовых качеств.
	
	

	11
	Метать гранату на дальность на результат.
	  1
	Метать гранату на дальность. ОРУ. Развитие скоростно- силовых качеств
	
	

	12
	Бег (15-20мин).
	  1
	Бег (15-20мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения.
	
	

	13
	Бег(16-22мин)
	  1  
	Бег (16-22мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	14
	Бег(17-23мин)
	  1
	Бег (17-23мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	15
	Преодоление горизонтальных препятствий
	 1
	Бег (17-23мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	16
	Бег (18-23мин)
	 1
	Бег (18-23мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	17
	Специально беговые упражнения
	 1
	Бег (18-23мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	18
	Развитие выносливости.
	  1
	Бег (19-23мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	19
	Бег (2000м) на результат.
	  1
	Бег(2000м-3000м) на результат. Развитие выносливости
	
	

	20
	Развитие выносливости. Бег 3000м без учета времяни.
	  1
	Бег (19-23мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	21
	Спортивные игры(Баскетбол 21ч)

Инструктаж по ТБ.
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств
	
	

	22
	Совершенствование передвижений и остановок игрока.
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств
	
	

	23
	Передачи мяча различными способами на месте. 
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств
	
	

	24
	Передачи мяча различными способами на месте. 
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств
	
	

	25
	Передачи мяча различными способами в движении. 

	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции
	
	

	26
	Передачи мяча различными способами в движении. 

	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Развитие скоростных качеств
	
	

	27
	Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств


	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств


	
	

	28
	Передачи мяча различными способами в движении. 

	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств


	
	

	29
	Ведения мяча на месте в различных стойках.
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств
	
	

	30
	Ведения мяча в движении в различных стойках.
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств
	
	

	31
	Эстафеты с элементами баскетбола.
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств
	
	

	32
	Индивидуальные действия в нападении. Учебная игра
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств
	
	

	33
	Ведение мяча с сопротивлением. Развитие скоростных качеств


	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств
	
	

	34
	Ведение мяча с сопротивлением.  
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Развитие скоростных качеств
	
	

	35
	Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. 
	1
	 Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Индивидуальные действия в защите( вырывание, выбивание, накрывание броска).  Развитие скоростных качеств
	
	

	36
	Индивидуальные действия в защите( вырывание, выбивание, накрывание броска).  Развитие скоростных качеств
	1
	Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Индивидуальные действия в защите( вырывание, выбивание, накрывание броска).  
	
	

	37
	Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции.
	1
	Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции.  Развитие скоростных качеств
	
	

	38
	Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Штрафной бросок.
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанци  Развитие скоростных качеств
	
	

	39
	Сочетание приёмов, ведение, бросок.  Развитие скоростных качеств
	1
	Ведение мяча с сопротивлением.  Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Сочетание приёмов : ведение, бросок.  Развитие скоростных качеств
	
	

	40
	Индивидуальные действия в защите( вырывание, выбивание, накрывание броска).  
	1
	Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Сочетание приёмов : ведение, бросок. Индивидуальные действия в защите( вырывание, выбивание, накрывание броска).  Развитие скоростных качеств
	
	

	41
	Развитие скоростных качеств
	1
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением.   Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок. Развитие скоростных качеств
	
	

	42
	Гимнастика (20ч.)

Инструктаж по ТБ. 
	1
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы
	
	

	43
	Строевые упражнения.

	1
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы
	
	

	44
	Строевые упражнения. Повороты в движении.
	1
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы
	
	

	45
	ОРУ с гантелями. 
	1
	повороты в движении. ОРУ с гантелями. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы
	
	

	46
	Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре.

	1
	 Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы
	
	

	47
	Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы


	1
	 Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Развитие силы
	
	

	48
	Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине.  
	1
	 Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине.  Развитие силы
	
	

	49
	Подтягивание на перекладине.  Развитие силы


	1
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине.  Развитие силы
	
	

	50
	  Развитие гибкости.

	1
	Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине.  Развитие гибкости.
	
	

	51
	 Развитие силы
	1
	 Повороты в движении. ОРУ с гантелями. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Лазанье по канату в два приёма.  Развитие силы
	
	

	52
	Акробатика с элементами гимнастики.
	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Сед углом. Стойка на лопатках. Стойка на руках(с помощью). Кувырок назад из стойки на руках (м). Кувырок назад. ОРУ с гантелями, обручами. Развитие координационных способностей
	
	

	53
	Кувырки в перед.
	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Сед углом. Стойка на лопатках. Стойка на руках(с помощью). Кувырок назад из стойки на руках (м). Кувырок назад. ОРУ с гантелями, обручами. Развитие координационных способностей
	
	

	54
	Кувырок назад. 

	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Сед углом. Стойка на лопатках. Стойка на руках(с помощью). Кувырок назад из стойки на руках (м). Кувырок назад. ОРУ с гантелями, обручами. Развитие координационных способностей


	
	

	55
	Стойка на лопатках. 

	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см.Сед углом. Стойка на лопатках. Стойка на руках(с помощью). Кувырок назад из стойки на руках (м). Кувырок назад. ОРУ с гантелями, обручами. Развитие координационных способностей


	
	

	56
	Кувырки вперед назад. Стойка на лопатках.

	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см.Сед углом. Стойка на лопатках. Стойка на руках(с помощью). Кувырок назад из стойки на руках (м). Кувырок назад. ОРУ с гантелями, обручами. Развитие координационных способностей
	
	

	57
	«Мост» с положения стоя без помощи. Развитие координационных способностей


	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см.Сед углом. Стойка на лопатках. Стойка на руках(с помощью). Кувырок назад из стойки на руках (м). Кувырок назад. ОРУ с гантелями, обручами. Развитие координационных способностей


	
	

	58
	Комбинации разученных элементов


	1
	Комбинации разученных элементов(длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперёд). Кувырок вперёд , кувырок назад в стойку на лопатках. Развитие координационных способностей


	
	

	59
	ОРУ  обручами. Развитие координационных способностей
	1
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см.Сед углом. Стойка на лопатках. Стойка на руках(с помощью). Кувырок назад из стойки на руках . Кувырок назад. ОРУ с гантелями, обручами. Развитие координационных способностей
	
	

	60
	Развитие координационных способностей
	1
	Комбинации разученных элементов(длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперёд .). Кувырок вперёд , кувырок назад в стойку на лопатках. Развитие координационных способностей
	
	

	61
	Комбинация из разученных элементов
	1
	Комбинация из разученных элементов
	
	

	62
	Спортивные игры (волейбол 21ч).

Инструктаж по ТБ.

	1
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	63
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. 
	1
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	64
	Верхняя передача мяча в парах с шагом. 
	1
	Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра. 
	
	

	65
	Приём мяча двумя руками снизу. 
	1
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	66
	Приём мяча двумя руками снизу. 
	1
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	67
	Приём мяча двумя руками сверху.
	1
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Учебная игра. Развитие координационных способностей

	
	

	68
	Приём мяча двумя руками сверху.
	1
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	69
	Приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху. 

	1
	Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	70
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. 

	1
	Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	71
	Нападение через 3-ю зону.
	1
	Верхняя передача мяча в парах с шагом. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	72
	Прямой нападающий удар через сетку. Одиночное блокирование. 
	1
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	73
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. 

	1
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	74
	Верхняя  прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра.

	1
	Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	75
	Верхняя  прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра.
	1
	Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	76
	Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. 
	1
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	77
	Одиночное блокирование. 

	1
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, приём мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	78
	Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра. 
	1
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	79
	Верхняя прямая подача, приём подачи. 
	1
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	80
	Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра. 
	1
	 Комбинация из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройка. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	81
	Групповое блокирование. 
	1
	Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	82
	Учебная игра. Развитие координационных способностей
	1
	Верхняя передача мяча в тройка. Приём мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону. Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, приём подачи. Учебная игра. 
	
	

	83
	Легкая атлетика (20ч).

Инструктаж по ТБ. 
	1
	Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	84
	Бег(16-23 мин). 
	1
	Бег(16-23 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	85
	Бег(17-24мин).
	1
	Бег(17-24мин). Специально беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	86
	Бег(18-25 мин). 
	1
	Бег(18-25 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	87
	Преодоление горизонтальных препятствий.

	 1
	Бег(19-25 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	88
	Бег(2000м) на результат. Развитие выносливости
	 1
	Бег(2000м) на результат. Развитие выносливости


	
	

	89
	Специально беговые упражнения. 


	 1
	 Бег(18-24 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. Развитие выносливости
	
	

	90
	Эстафетный бег.
	 1
	Эстафетный бег. Передача эстафетной палочки. Развитие скорости.
	
	

	91
	Низкий старт(30м).


	 1
	Низкий старт(30м). Стартовый разбег. Бег по дистанции (70-90м). Специально беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	92
	Низкий старт(30м). Финиширование.

	 1
	Низкий старт(30м). Финиширование. Бег по дистанции (70-90м). Специально беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	93
	Бег по дистанции (70-90м). 

	 1
	Финиширование.  Бег по дистанции (70-90м). Специально беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	94
	Бег по дистанции 60м.

	 1
	Финиширование. Бег по дистанции (70-90м). Специально беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	95
	Метание малого мяча. 

	 1
	Метание м.м. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	96
	Метание малого мяча. ОРУ. 

	 1
	Метание м.м. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	97
	Метание малого мяча на дальность.
	 1
	Метание м.м. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	98
	Прыжок в длину (отталкивание). 
	 1
	Прыжок в длину.  ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	99
	Прыжок в длину. Челночный бег. 
	 1
	Прыжок в длину.  ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	100
	Прыжок в длину на результат.
	 1
	Прыжок в длину. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	101
	Развитие выносливости
	 1
	Бег(19-25 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. 
	
	

	102
	Бег(3000м) на результат. Развитие выносливости
	  1
	Бег(3000м) на результат. Развитие выносливости
	
	

	103
	Развитие выносливости
	 1
	Бег(19-25 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. 
	
	

	104
	Бег(3000м) на результат. Развитие выносливости
	  1
	Бег(3000м) на результат. Развитие выносливости
	
	

	105
	Развитие выносливости
	 1
	Бег(19-25 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специально беговые упражнения. 
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