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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН по предмету «физическая культура», 10  класс юноши  на 2019/ 2020  учебный год

	№
 
	дата 

	Элементы 
содержания/
виды деятельности учащихся

	1 полугодие

	3
4
	09.09
13.09
	Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.Бег на результат (100 м).
Бег 500м, спортивная ходьба 1000 м.Измерение ЧСС

	5
6
	16.09
20.09
	 Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы бега. Ускорения. Прыжковые упр.
Бег 800 м.

	7
8
	23.09
27.09
	Развитие скоростно-силовых качеств. Ору. Эстафетный бег. Равномерный бег 1000 м.
Спортивная ходьба 1000м

	9
10
	30.09
04.10
	Развитие  выносливости. Соревнования по легкой атлетике, рекорды.  Бег 1500 м.Преодоление горизонтальных 
препятствий. Специальные беговые упражнения.  Техника низкого старта.Челночный бег 6 по 10 

	11
12
	07.10
11.10
	 Развитие выносливости. Ору со скакалкой. Прыжки через скакалку.
Челночный бег 6 по 10 м.

	13
14
	14.10
18.10
	Равномерный бег до 8 минИзмерение ЧСС
Многоскоки

	15
16
	21.10
25.10
	Прыжки в длину с места. Техника  метания мяча Развитие выносливости.
Преодоление полосы препятствий, метание мяча в цель

	17
18
	04.11
08.11
	Специальные беговые упражнения.Развитие выносливости. 
ОФП

	19
20
	11..11
15.11
	Инструктаж по ТБ Повороты в движении.
 ОРУ на месте с гимнастическими палками для формирования правильной осанки

	21
22

	18.11
22.11
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ .
Круговая тренировка (ОФП)

	23
24
	25.11
29.11

	Аэробика (разучивание танцевального комплекса) ОФП,упр. На гибкость

	
	
	

	25
26
	02.12
06.12
	 Развитие координационных способностей Аэробика. Лазание по канату. КУ пресс 40 раз.


	27
28
	09.12
13.12
	 ОРУ со скакалками. Развитие координационных способностей
Комбинация из разученных элементов Упражнение на фит.мячах, упражнение с гантелями. Пресс за 30 сек. КУ

	29
30

	16.12
20.12
	Комбинация из разученных элементов
Прыжки через скакалку (КУ), отжимания (КУ)

	31
32
	23.12
27.12
	Аэробика, элементы йоги.
Стрейчинг

	2 полугодие

	33
34
	13.01
17.01
	ТБ на заятиях спортивными играми. Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	
35
36
	20.01
24.01
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу.. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	37
38
	27.01
31.01
	Комбинации из передвижений и остановок игрока
Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
Развитие координационных способностей


	39
40
	03.02
07.02
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в тройках. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей


	41
42
	10.02
14.02
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Развитие скоростных качеств


	43
44
	17.02
21.02
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв 
(3 × 2). Развитие скоростных качеств
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита 
(2 × 3). Развитие скоростных качеств

	45
46
	24.02
28.02
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита 
(2 × 1 × 2). Развитие скоростных качеств
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча одной рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Зонная защита (2 × 1 × 2). Развитие скоростных качеств

	47
48
	02.03
06.03
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении. Бросок одной рукой от плеча со средней дистанции. Зонная защита 
(2 × 3). Развитие скоростных качеств
Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча одной 
рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. 

	49
50
	09.03
13.03
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. 


	51
52
	16.03
20.03
	Бросок мяча одной 
рукой от плеча со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в Развитие скоростных качеств Сочетание приемов: ведение, 
бросок. Индивидуальные действия в защите 



	53
54
	06.04
10.04
	Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств

	
55
56
	13.04
17.04
	Бег 8 мин.. Развитие выносливости.Техника передачи эстафетной палочки.
Круговая эстафета.


	57
58
	20.04
24.04
	Бег 8 мин
Прыжки со скакалкой с максимальной интенсивностью до 1 мин (3—4 повт.). Преодоление полосы препятствий.

	59
60
	27.04
30.04
	Развитие выносливости
Низкий старт.Стартовый разгон. Бег по дистанции (70–90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств

	61
62
	04.05
06.05
	Низкий старт (30 м). Бег по дистанции (70–90 м). ОФП 
.Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом

	63
64
	11.05
      15.05
	Развитие скоростно-силовых качеств.Прыжковые упр. Многоскоки.
 Прыжки в длину с места..Развитие скоростно-силовых качеств

	65
66

	18.05
22.05
	Прикладное значение легкоатлетических упражнений Бег 100м. Бег по пересеченной местности до 1500м.

	67
68
	25.05
29.05
	 Развитие скоростно-силовых качеств. 
Изучение правила игры в лапту








